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पाठक गण ! 
यद्द आप को बिदित होग्म कि निखिलभारतवर्षीय आयुर्वोदिक 


तथा युनानी सम्मेलन की ओर से प्रति वर्ष सर्केत्कृष्ठ लेखक लिखने: 


वालों को पदक दिये जाते हैं, और हमारे कई लेखों पर अद्यावाणे 
पदक प्राप्त दोचुके हैं | भारतवासियों की निवेछ्ता ओर उसको दूर 
करने के उपाय पर सर्वोत्तम लेख लिखने वाले को ढाका के एक हकीम' 
साहब ने एक पदक प्रदान करने का निश्चय किया था जो उन्हों 
ने स्वर्य बनकाकर सम्मेलन (८०॥[४।'९॥९४ ) में भेज दिया था। 
लेख पर्राक्छा कमेटी ने दास के छेर्र को सर्वोत्तन निरिचत किया, 
ओर १९ माचे सन १९१७ ई० को सम्मेलन के अधिवेशन के 


न 


का 22%:5 


अवसर पर ही श्रीमान महाराजा क़ासिम बाज़ार के कर कमठों से 


पदक दिलाया गया । जब लेख का सारांश वर्णन किया गया तो 
श्रोतागण सुन कर मुग्ध हो गये, ओर कमेटी ने यह इच्छा प्रगट 
की कि इस लेख को पुस्तकाकार प्रकाशित कर दिया जाय ताकि 
अधिक लोग इस को पढ़ सकें ओर शारीरिक निब्रेछता को दूर 
करने का प्रयत्न करें | अस्तु 

यह लेख पुस्तकाकार आफ के सन्मुख प्रस्तुत हैं । यह लेख 
अंधिक विस्तृत किया जा सकता था परन्तु सवे साधारण के लिये 
केवल इतना ही पर्याप्त समझा गया है । बहुत महंगाई होने पर 
भी मूल्य थोड़ा रकखा है तिस पर भी यदि कोई सज्जन इस को 
बांटना चाहें तो नाम मात्र मूल्य छेकर दी जावेंगी ॥ 


ठाकुरदत्त शार्म्मा । 


जा 


ओशेम्‌ 






७ ६ 
कभी 


४8३३-६२ 
भारत 


निरबंठता ओर उसके दूर 
करने के उपाय ॥ 

( कविविनोंद वेद्-भ्रषण श्रीमान प॑० ठाकुरदत्त 

शर्म्मा वेद्य मालिक कारखाना अम्ृतधारा, व 


सम्पादक उदू हिन्दी देशोषकारक वेद्यकपत्र 
| लाहोर, लिखित ॥ ) 


.. इस बात से आज किसी को इन्कार नहीं हो सकता हे, कि 
भारतवासी शारीरिक बल में दिन प्रातिदिन निबेल हो रहे हैं । 
अजुन, भैम, सहदेव, युधिष्ठर, प्रताप जैसे योघा अब कहीं दि- 
खाई नहीं देते हैं, वरन्‌ सच पूछो तो जो हमारे पूवेज सो वर्ष पहिल्ल 
थे उस से भी अब बहुत कम हैं, प्रत्येक मनुष्य स्वयम अपने कुटुम्ब 
का दी जिचार करके देख ले, जो बाप दादा थे वह हम नहीं हैं,औओर 
जो हम हैं वद्द हमारे पुत्र दिखाई नहीं देते हैं। हमारे दादा श्वेतश्मश्ञ 
७० यथ के बूढ़े ऐेसा चमकता हुआ चेहरा रखते थे कि आज 
युवात्रों का बेसा चमकता दिखाई नहीं देता है, य॒वा यूढे होरहे हैं । 
भा देखो निराशा दिखाई देती है । यद्यापि रामसूर्ति ओर गामा जैसे 

परने ६/त्यक जगह नाम पात्रां हैं, ओर चिलायत के मल्ला को जा 
गड़ा है, "परन्तु इस से सब-जनता की शारारक दशा पर कुछ 
तब नहीं प. देता हे, साव-जनिक दशा बहुल खराब है,. अतः हमें 
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शोचना चाहिए कि हमारी निबेखता के कया कारणा हैं ? और दम 
लाए िााभाणााणंणऑं नर 
प्रपनी उच्नाति कर सकते हैं या नहीं ? 


. किसी देश, किसी जाति, किसी समाज की उन्नति यह हैं 
के बह शारीरिक, आ्रात्मिक और सामाजिक विदार से उन्नत हों, 
उच्चयति के अथ ही यही हैं, परन्तु यह बात स्मरण रखस्वने योग्य है, 
कि शारीरिकोन्नति के होने पर ही उचित आत्मिक्रोन्नाति दो सकती 
है, अच्छे शरीर के भीतर ही अच्छा मन द्वोता हैं । रोगी निबेल 
प्रमुष्य तो इंश्दर आराघन भी नहीं कर सकता है, वह अपनी 
उचित मीस्तष्कीय उन्नाति के वास्ते उच्चित परिश्रम और अध्ययन 
भी नहीं कर सकता है, इस वास्ते सब से प्रथम शाशारकाज्नाति 
झ्रावश्यक है, इस के पश्चात्‌ आत्मिक उन्नति करनी चाहिए, और 
जिस जाति या समाज में शारीरिक व आत्मिक उद्षति प्राप्त लोग 
होंगे उस को पूणा उश्नति प्राप्त समभकना चाहिए। हमारी समाज 
बहुत से सभासद रखते हुए भी पायः इस वास्ते ऊत्काये नहीं 
दोती हे, कि उन में शारीरिक व आत्मिक रूप से निवेल मनुष्य 
द्वोते हैं ॥ 

सारतबष जोकि अपनी शारीरिक व आत्मिक दोनां उन्नतियों के 
बास्ते प्रसिद्ध था परंतु अबबहुत निरृष्ट दशा में हे । हर सक्मय आ- 
व्मिक उन्नति का शोर मचाने वाली सम्प्रदाएं वत्तमान होते हुए भी 
झात्मिक विचार से हम निबल होरहे हैं, कारण कि हम अपने 
शंरीरों को भूल गए हैं, शारीरिक उन्नाति के बिना कोई जाति जीवित 
नहीं रह सकती है ॥ 

बीमा कम्पनियां भारतवषे में जिस दर से बीमा करती हैं, 

यदि कोई मनुष्य जापान, इज्जलणड, अमेरिका, रूस, जमंनी, फ्रांस, 
क्रिसी देश भें भी जावे, तो वह उस से उसने समय के वास्ते न्‍्यून 
दर से चाज करती हैं । हिसाव से वद्द यह सिद्ध करते 
कि भारतवर्ष शारीरिक तौर पर नियत ऐ, यहां आंछि क. म्ववत्य 
होती दें, ओर अधिक रोग यहां मै ॥ 


(६ ३) 
मे छात होता हैं, कि कई वर्षा से भारत 
थिक हो रही है । पागलों, लले; लड़दों 
दिन बढ श्ही हं ॥ 


मनष्य गशाना रिपोर्ट 
चष मे सत्य उत्पक्ति से 
की सख्या यहां दिन प्रा 


लिस्तान मे दो करोड़ की बस्ती में से ३३८५३ एल लड़ड 
हू, ४ 


सकडा अन्धे है, हर वबाघरों की सख्या १<६८४ ह॥ 

अन्य प्रकार स्॒ ल्ीजिणए-द५ दप के मजप्य विविध 
देशों में सो में ५ ६ और ७ की संय्या में पाए जात हं, परन्तु 
भारतवष में ६२ दप की झाय के सनुप्य सो से कल ३ ह, 
झोार यह संख्या दिन प्रति दिन कम हो रहा ह ॥ 

१५-६४ वाष के भी सो म ८५ को सख्या साधथार खतय 
धन्य देशों में है, परन्त दुसाग्य सारतवर्ष रे ४५ है ॥ 

एसी दर्दशा का परच हुए भी हम नहीं सोचते है, कि इम 
'किघर जा रहे है, सम्तान दन प्रति दिन नि*ल हो रही है, सो- 
न्दय्ये भी स्वास्थ्य के विना केसे हो रूकता ह, काई शसुप्य र॒ब्दर 
न हो, परन्तु स्वस्थ्य हो यह सम्भव है, परन्तु यह स्दंथा असंसव 
है कि स्वास्थ्य के बिना सोन्दस्य हो, अत्यब्त सुन्दर छाल चहरे 
भी रोग से मुरकभाकर कुरूप दिखाई देने रूगत हैं, इस में रूप्देह 
नहीं हे, कि 

| आकर | हु 5 
शिक्षा की कमी 

एक बड़ा सारी कारण है । ज व्‌ लोगों वा पसा ही न हो; 
फि शारीरकोन्ननि कया हांती है, ज़ब कि उस को पता ही न हो कि 
स्वास्थ्य रक्षा के नियम कोन रे है. ओर हमारा उन के साथ 
क्या सम्बन्ध है ? तव वह कर ही कया रझूकते है । ओर इस वास्ते 
सब खरादियों की जड़ अविद्या हे, और में तो सर्वथा यही सम- 
आता यदि में देखता कि सुशिक्तित लोग दूसरों से आधिक स्वस्थ 
हैं; परन्तु अवस्था इस के विरुद्ध है, साशसित कोंग ओर भी 
' शारीरिक बल में हीन हैं, इस वास्ते आवश्यक दे कि हम अन्य 


( ४ ) 
कारणों पर भी विचार करें| बाज़े लोगों का विचार हें,कि मारत- 
सासी मज़बूर हैं, यह कुछ नहीं कर सकते हैं ॥ 


निधनता 

इन को घेरे हुए हैं, ओर निधन मनुष्य केसे स्वन्य रह 
सकता है ? हम इस से भी इनकार नहीं कर सकते हैं, रिघ- 
नता एक वड़ा भारी कारणा डे + हम कहे खुल मकानों मे रहो 
निधन केसे प्रबन्ध करें, हम कहे वर्षा सर भीगन पश्चात्‌ वस्य वदल 
लिया करो, निधन केसे प्रबन्ध करे, निधन को अपने पेट की चिंता 
है, वह दमार शारीरिक उछ्लि के व्याख्यानों को क्या करे | जो बाबू 
लोग हैं, उन के ऊपर भी मस्तलिप्कॉय भार इसना पड़ा हुआ हे; 
झोर इतना परिश्रम अपना पेट पालने के लिए. करना पढ़ता है, कि 
उन का निबल रहना कोई अचम्भा नहीं है । लोग जब आइ्गरेज़ों को 
खेलते ओर सेरें करते देखते हैं तो कहा करते हैं कि मोजे उड़ा 
रहे हैं, स्वस्थ कयें न रहें ? होते की खब वते है, हम लोग क्या 
करें, जिन को कमाने का द्वी फ़िकर दूर नहीं होता हे | इस कारश 
से इन्कार न करने पर भी मुझे सन्‍्तोष नहीं होता, मे समभता हूं 
कि थोड़े ऐसे नियम हैं; कि गरीब होते हुण भी उन का पालन 
सम्भव थे । ओर उन के पालन से मनुष्य स्वस्थ रह सकता हे. 
यही कारण हे: कि शरगीब लोग अभीरों रे अधिक स्वस्थ है; 
उन का विवश थोड़ी ऐस्टी बाते करनी पहनती ह कि जो स्वास्प्य के 
लिए हिलतकर है | ओर इंसो वास्ले वह स्वस्थ रहते है । सारत- 
_ बास्ियों ने इन नियमों का- त्याग दिया है, इस दारते बह दिन प्रलि 

दिन निबल हो रहे हैं ॥ 
से साधारण जानते हैं, ओर सब चाहते है, कि हम युवान 
झोर आारोग्य रहें, तथापि आश्चव्य की बात यह है, कि आरो- 
ग्यता के लिए यत्ल बहुत कस किया जाता हैं । प्रायः मनष्यों का 
यह विचार है, कि शारीरिक आरोग्यता के नियमों का पालन 
कश्ना केवल राजाओं महाराजाओं का ही काम है, आर वास्तव 


(४५ ) 


में जब कोई पुस्सकों को पढ़े तो वह विस्मित हो जाता है, रि 
घह क्या करे | ऐसे नियमों का वशोन हैं, कि सारा दिन इन्हीं का 
ध्यान करता रहे, और कोई काम तो शायद ही कुछ पूरे हो सकें, 
भोजन सामने आया है, इस में कोई वस्तु बातकारक तथा कोई 
वस्तु कफ कारक है, इस में से कौन सी वस्तु स्राये, या अपनी 
प्रकति का विचार ऋरे; कि कोन सरा दोष इस समय शरीर में अधिक 
है, ताकि इस के दिरुझू पदाये का सेवन करें, आगे इस में प्रथम 
तथा अन्तिम खाने का प्रज्ञ, पिरुद्ध पदार्था के न मिलाने का विचार 
आर भी हरान करता है, फोई वस्तु तो डेढ़ घशण्टा भें पचने वाली 
हुं, ओर कोई तीन घगरा में, इन का सम्मेलन क्योंद्र किया जावे। 
फिर पाली पीने के विषय मे अनेक प्रकार के विचार इस को आ।तले 
हैं. खान के पद्चाव्‌ दस मिनट तक सीधे लेटना, फिर दार्ये होजाना, 
इस्स के पीछे बांये, फिर जब लक न पच्चे तद तक काम से करना ।ै 
सोने, उठने, बंठने, चलने, खाने, पीने, आराम आदि के करने में 
सहस्त। बातों के सिवाय कर एक आर बातें भी है, जो बड़ीर भारी 
पुस्तकों मु लिखी ६, जिन का साधारण मनुष्य कदापि नहीं जान 
सकते हैं, तो क्या आराग्यता का प्राप्त करना ऐसा हो काठेन 
हैं ? सम जहां तक इस पर दाष्टि दी हैं, साघधारणतयः आराोग्यता के 


लिए कुछ सादे नियम हैं, इन को पूर तोर पर ख्याल में रखता 
डुआ सनुष्य प्रायः आरोग्य रह सकता है ॥ 

पुस्तकों के अन्दर जो सूक्ष्म बातें वर्णन की गई हैं, वह 
प्राय; निबेल तथा रोगियों के लिये हैँ | वद लॉग जो अपनों 
आरोग्यता को बहुत कुछ गंवा चुके हैं, इन के वास्ते ऐेस्ी सृच्म 
बालों का विचार करना आवश्यक है, पद्ध नीरोग मनष्य मूकई के 
दाने भुनाकर चयाता है, तो इस के लिए कुछ मी नहीं, मगर 
निबेल पुरुष को सोचना पड़ेगा, कि इस का धरभाव क्‍या हैं, यदि 
बिना स्पोचे खागया तो शूल प्रारम्भ होगा, बह लोग जिन्होंने प्रारंभ 
से ही इन मोटे नियमों का पालन किया हु, उन का नज्ञाकर्तों की 


( ६. 9 
आवश्यकता नहीं, निबेल लथा रोगी पुरुष विचार क्षिया करते हैं, 
कि केजा भारी है, में इसे नहीं खाऊंगा, उरद की दालख़ सुझे अफारा 
कर देवा ८. सर्दी लगने से मु्फे निमोनिया का संशय है, और घूप 
में चला ता कुलस ज्ञाऊंगा ॥ 
महाशय गण '! क्या झाप को विचार नहीं आता है, कि 

अमीर लोग गरीबों से अधिक किस कारण रोगी होते हैं 
अमीरों म॑ से वहुत न्यून मिलेंगे, जो कि साधारणातया भी भिरोग्य 

हों, प्रत्थेक रूदा रोगी दिखाई देता है, उदर रोग तथा शिर दर्द 
आदि यह तो हर जगह विद्यमान हैं। राक्फ़ीलर बेशक एक मिण्ट 
में सकड़ाँ रुपए कमाता हैँ, लाख रुपए भी उस के स्रामने ऐसे ही 
हैं, जैसे हमारे सामने दस रुपए का नोट, मगर उस को इस घन 
के होते हुए झगर दूध तक भी पच नहीं सकता है, तो वह खुखी 
नहीं है | उस्री की तैल की कानों में काम करने वाले मज़दर आ- 
ननन्‍्द से दूध तथा रोटी खाते हैं, और पच्ता खकते हैं । मज़दूर 
ओर खेतों के काम करने वाले दीन मिदनत मज़दूरी पंशा वाले 
लोगों को देखा, दास्तय में अमीरों को इन की दशा पर इंषा आती 
हैं, खूब हु पुष्ट नज़र आते दे, इस अन्तर का क्‍या कारणा है,? 
प्रत्येक प्रकार की सुगमताये जिन के पास हैं, यह अपने दासों तथा 

अपनी मुठी चार्पी करने वालों, ओर अपने रोटी पकाने वालों स्तर 

कम स्वस्थ हैं, इतना अधिक घन के रखते डुए भी आरोग्यता जो 

असली घन है नहीं रखते ॥ 

मुख्य कारण यह प्रतीध होता हैं, कि आरोग्यता के कोई 

पेसे नियम होंगे जिन को इन अमीरों के विरुद्ध गरीब लोग अधिक 

पालन करते हैं, या उन से पालन होजात हैं, ओर जो भी मलुष्य 

इन मोटे २ नियमें। का विद्यार करता है, वह ही नीरोग रह सकता 

है | यदि स्वास्थ्य की अभिलाषा हैं, यदि संसार के अन्दर सुस्त 

पूत्रेक जीवन चाहते हो, तो इन नियमों का पालन करो । तुम 

छोटे २ नियमों का पाह्न चाहे करो या न करो, परन्तु यदि इन 


( ७ ) 

आवश्यक नियमों का पालन करेगे तो निम्सन्देह स्वस्थ हो 
जाओगे । इस भ॑ कोई सन्देह नहीं हैँ, क्योंकि मुख्य नियमों के 
पालनकतोा को फिर इन की आवश्यकता ही नहीं रहती, दाथी के 
पांव मे सब का पांव, स्वास्थ्य सम्बन्धी वह नियम ऐसे हैं; कि घनी 
निधन, वृद्ध, बालक, रोगी, स्वस्थ, स्त्री, पुरष जिस देश, जिस ऋत॒ 
जिस आयु से उन की पालना आरब्भम करे. वह कर सकते 
हैं, और स्थास्ट्य देवी को अपना रक्षक वना सकते है । 
जो कहते हैं कि हम धार्मिक हैँ, हम को शारीरिक उद्कति 
करते अथवा व्यायाम आदि करते लज्पा आती हैं, उन के 
लिए में कह ईद कि श्री १०८ स्वामी दयानन्द सरस्वती जा 
आय्यसमाज % प्रवतक हुए हैं, जिन को लाखों मनुष्य आत्मिक 
मार्ग प्रद्शक मानते हैं, वह प्रत: बाहर जाकर दो डते और व्यायाम 
करले थ, उन्द्दाने ऊावन में ृष्टान्त दिखलाया किद॒ठ शरीर आत्मिक 
उन्नति के लिए आ,दश्यक है । इस वारते किसी मनुष्य को भी 
अपनी शारोरिक उन्नति सत्र बेपरयाह नहीं होना चाहिए । 
हमारे पास विस्तार पूृर्टक धबशन करने के वास्त तो स्थान नहीं है, 
तथापि संक्षेप स्र वीसियों पुस्तका के पढने के पे जो आरोग्यता 
के मोटे २ निःम मेंसे समभे हैं आप के सामने रक्खूंगा । 
वह नियम यह हैं :-- 


( १ ) ब्रह्मचय्ये, ( २) व्यायाम, ( ३ ) साधारण, 
भोजन चव्रा २ कर ज़रा भूख रख कर खुशी से खाना (४७ ) 
मानासेक शक्ति ॥ 

शोक का विषय हे, कि हम ने इन्हीं का पालन छोड़ दिया 
है, अपन अड्भा ओर शक्तियों की रक्षा हम नहीं करते दे । देश के 
अमीर ऐश में पड़े हैं, जन साधारणा स्कूलों से भी दुब्येसन और 
दुष्कम्मं सीख जाते हैं, छोटी आयु में विवाह किए जाते हैं, बाल 
विवाह की भी कोई सीमा है । ओर यह छुरी रस्म भारतवर्ष के 
अतिरिक्त और दि.सी देश में नहीं होती हैँ, भारतवर्ष में १८ प्राति 


(८ 


सकड़ा स्त्रियां विधवा हैं । और यह पढ़ कर कलेजा फट जाता है 

कि भारतवर्ष में २११ वर्ष की आयु की विधघवाओं की संख्या १६ 
सहस्त हें, और १ से १० व्ष की आयु की विधवाओं की 
सख्या १ लाख १६ हज़ार है । १२ से १५ वर्ष आयु की विधवाओं' 
की संख्या २ लाख उद्दई इहज़ार है, भारतवधे में समस्त 
संख्या र८ लाख २९ सहरत्र है, एक ओर तो यह ख़राबियां, 
विवाह करने वालों को कोई नियम नहीं 


दूसरी ओर 
से अपना आय, बुद्धि, 


समककताए जाते हें, वह बहुमछुनादि 
ओर स्वास्थ्य को कम करते रहते ह₹, व्यायाम का रवाज 
उठता जाता हैं. अमीर लॉग वेश्या की - मा, मंदिरा पीना 
तो कदालित्‌ इसना बुरा न सममे, जितना उन की यह चुरा मालूम 
कि बह सी के सम्मुख व्यायाम करें, श्रामों तक से 
ता दें. आहार एक शिरे रे दूसरे 
हैं, बिना 


होता हें 
झखाड़ों का रिवाज उठता जा 
शिरे तक खराब हों रहे हैं, लोग चटप़े पदार्थ खात 
खटाई, मरिच., आचार, चटनियों के हास भीतर नहीं जाता हे । 
बालकों को ञ खर्चन को पैसे दो ते दह्हा के भज्ले, या खटाई के 
चने जलकर खा जाते हैं, दूध नहीं पीस हु, बह यही सीखते हैं, 
मानसिक शक्ति का हम को कुछ ध्यान नहीं हैं, इन आअवस्थाओं में 
इम कैसे आशा कर सकते हैं, कि हमारे शरीर स्वस्थ होंगे, जहां 
इन्हीं चार नियमों को छोड़ने से भारतवर्ष निर्देल हो रहा हु, वहां 


इन्हीं का पालन करने से हमारी शारीरिक उश्नलि होंगी । आओ हम 


फ्िखित्‌ व्याख्या के साथ इन बातों पर विचार करें ॥ 


ब्रह्मचर्य्य या वीय्यरक्षा ॥ 
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जद 42अाक नरक करन आवोड- 


९्‌ः ] को डर ह श् <- 

ब्रह्मचण्य का यहाँ अःभप्राय यह ह, कि शरार का जा अतर 

इीय्ये हैं, उसे नियम पृ्वजेक खखे किया जाये । यह सम्पूर्ण 
चस्प्य, बल, सुन्दरता, की दुनियाद है। जब शरीर इस के सहारे 


( ४ ) 


है, तो इस के बिना स्वास्थ्य केसे हो सकती दे, हमारे लोग आज 
कल किशोर अवस्था से जब कि इस का कलाम शर्सर को दृढ़ करना 
होता हे, इस को नष्ट करना झारम्भ कर देते दे! बह इस को नियम 
विरुद्ध खचे करते है, विना नियत समय व विधि के खर्च करते है, 
इस्तर वास्ले उस समय जब कि उन को युवा होना चाहिए बूढ़े हो 
जात हैं । विवाह से पहिले प्रायः अपने आप को नष्ट कर लेते हैं, 
ओर विवाह के पीछे इस अम्ृटय रल को ऐेस्श बहाना आरस्भ 
करते हे कि मानते यह एक निकूम्मी बस्त हे, जिलनी निकल जावे 
उत्तम है ॥ 

हमारा शरीर रोमाश्ञ हाजाता हे, जब हम रोगियों 
के पत्र पढ़ते हैं, कि उन को दश ग्यारह व बारह वर्ष की 
झरायु में हस्त मेशुन का अफ््यास पड़ा, ज़ब कि उन को 
एक सुख मालूम होने के अतिरिक्त वीय्ये निकलता भी नहीं 
था, १८ वर्ष के लगसमग आयु का वह काल है, जब अ  वीय्य 
बनना प्रारम्भ होता है, आर युवानी का पक जोश उत्पन्न 
इ्ोता हैं, उस समय की इच्छा को जो रोक लेते हैं बह अपनी आयु 
की दीवार को रह कर लेते है, क्योंकि उस समय जो वाय्ये पेदा 
होता है वह इस वास्ते हे कि उस को शरीर के भीतर मिलाया 
जावे, ओंग चह शई। आदि को दृढ़ करके स्वास्थ्य स॒न्दरता और 
युवानी को श्थिर करे। प्राथः विद्यार्था इस आय म॑ निर जाते हैं ॥ 

शोचनीय दशा उन लेगा की ह जो विषय बासना के वास्ते 
ब्यामिचार, चेश्यागमन आदि मे पड़ कर अपनी स्थास्थ्य, आयु ओर 
सदायाग को मी खो बंठते है, आर उन में से €< प्रति सकड़ा एस्र 
रोगा का शिकार होतसे है, जो सारी आयु उन का पीछा नहीं छोड़ते, 
चरन्‌ सनन्‍्तान तक उन का प्रभाव जाता है ॥ 


( १० ) 
वीय्ये अतर है ॥ 


जो कि शर्रार की मेशीन में हमारे खाए हुण आहार से निऊ- 
लता है, पहिले इस का रस वनता है, फिर रक्त वनता है, रक्त के 
पाछे मांस, 'फर बसा, फिर हड्डी, फिर मज्जा और फिर उस के 
पश्चात्‌ वीय्य बनता दे | जं लोग इस अतर की रक्षा नहीं करते ह, 
वह तरह र२ के रोगों यथा पढ्ढटों की निरयेलता, घातु क्ञीणता, प्रमह, 
शीघ्र-पतन, सनन्‍तान द। न होना, सृच्रालिसार, अराडवशा की 
' शिथिलता, सूृत्राशय की निर्देलता, बकढें की निर्देलला, दृष्टिमान्च 
कायिशूल, उदासी, आलस्य, दुर्वेजता, चित्तश्रम, ओर अश्लिमान्ध, 
निरन्तर कोए्ट वद्धता, प्रतिश्याय, हृदय की निबेलला, हृदय की 
घड़कन, यकृत की निबलता, सरब्तिप्क का निबेलता, एच्ञाधात, 
वास, वकदयशूल, यक्कत्‌ शूल, इत्यादि ७ ओर खराब दशाओं में 
क्षुय रोग, राजयक्षमा,अपस्मार, अद्धाड्रवात, दशडापतानक, प्रमाद, 
दागलापन आदि ऐसे रोगियां को नष्ट करते है, सब सर आधिक 
शोक हम को आजकल के 


के 

माता पिताओं 
पर है, जो कि जान बूककर अपनी सन्‍्तान के शिर कुल्हाड़ा 
मारते हैं, ओर इस छोटी आयु में उन का विदाह कर देते है, जिस 
से वह सदेव के लिए निकस्मे हो जाते हैं, आर जीवन की दोड़ में 
बहुत पके रह जाते हैं, यदि हम चीरये के प्रभावों को लिखे, हस्त 
मैयुन, बहुमेघुन आईदे की खरादियां का लिखे, झोर व्यसिवार की 
खुराइईयों का चित्र सींचें, लो उस के वासते एक सारी पुस्तक चाहिण, 
यह पुस्तक तो केवल आवश्यक ज्ञान देने के यासते है, इस्रनलिए इम 
मैथुन आदि के घिषय में भी प्रथम सुनहरी मियम लिख देते हैं, 
जिन का स्मरख रखने ओर जिन पर कार्य्य करने से ब्रहद्यजय्य 
का पालन होता हैं| प्रह्मचय्य हिन्दुओं भें उस्र समय का नाम 
है जो कि विद्या प्राप्ति के समय होता हे, ओर इस में सिवाय विद्या 
लाभ के और कई अभिप्राय नहीं होता है, विधाह इस खसमय में 


( ११ ) 

कदापि नहीं हो सकता है, परन्तु किसी और तरह भी यदि वीय्ये 
निकल जावे, या निकाला जावे, तो शास्त्र लिखते हैं, कि. ब्रह्मचारी 
अपने व्रत से गिर जाता दे, मनु महाराज ने इस के अर्था को और 
भी विस्तृत किया, उन्हाने लिखा हैं, कि जो विवाहित मनुष्य भी 
अपनी स्त्री के पास सन्‍तान के मिमित्त केवल मास्लिक घम से शुद्ध 
होने के पछि मास में एक बार जाता है, और गे होजाने पर उस 
समय से लेकर जब तक बालक दूध पीता हैं, उस समय तक मेथुन 
नद्दी करता है, वह भी बह्ाचारी हं। यह आंदश हे ओर इश्८र भक्त 
हैं वह लोग जो इस का पालन करते हे, परन्तु सवे साधारण इस्त 
के पालक नहीं हो सकते हैं, इस घास्त हम ऐसे नियम नियत करते 
हैं, कि यदि उन के भीतर मनुष्य रहे तो वह साधारशातयः रोगी 
न होवे, हम ने ब्रह्मचय्य का शब्द इन अर्था में (लिखा हे कि २५ वर्ष 
या गिरी हुई दशाओं में कम से कूम २० वर्ष की आयु तक विवाद 
न करना, और न किसी ऋन्य प्रकार से वीय्ये नष्ट करना, और 
विवाह के पश्चात्‌ उचित सांमा के भीतर रहना, और तत्सम्बन्धी 
दूसर आवश्यक नियमों का ध्यान रखना, और उसी के अलुसार 
हम इन नियमों का वशणान करेंगे स्त्रियों के विषय में केचल इतनी 
बात का प्रभेद हे,कि भारतवर्ष में स्त्रियां १६ बे की आयु में सन्‍्तान 
उत्पत्ति के योग्य हो जाती हैँ, इसलिए उन को श६ दप की आयु 
तक इस काम में पव्स नहीं होना चाहिए, और १८६ वर्ष की आयु 
के पश्चात्‌ उन के वास्ते भी वही नियम होंगे, १६ वर्ष की स्त्री का 
विवाह २५ या कम स्ररे कम २० यर्ष के पुरुष सर होता चाहिए, ओर 
पुरुषों के वास्ते जो मैथुनादि के विषय मेंलिखेंगे, उस हिस्राब से 

उस से कम आयु स्त्रियों की समझ लेनी चाहिए ॥ 
वाज़े लोगों के विचार है, कि स्त्री के भीतर वीर्य नहीं दे, 
इस वास्ते उन को कोई हाति नहीं पहुचती है, जहां तक हमारा 
तज़रुबा है खत्री को पुरुष से आधिक हानि पहुंचती है, जितना पुरुष 
इस्स काम को करते है, स्त्रियां नहीं करती हैं, स्त्री के भीतर बीये 
है, जो स्खलित होने के समय निकलता है,उस को चाद्दे वीय्ये कहो 
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या कुछ ओर, हां यह सच है, कि गर्भ में इस का कोई काम नहीं, 
परन्तु निबलता अवश्य होती हे,और इस के सिचाय स्त्री में यद्ध बहुत 
कम होने से पद्टों का बहुत अधिक आघात पहुंचता हे | इस वास्ते 
स्त्री को यदि वह भलीभाा्ति ठृश्ि पावे पुरुष से अधिक आनन्द 
आता है, वह पढ़ों का आधात रमस्पूर्णो प्रधान अडद्भगों को निबेल 
करता है, जो कहते है कि हम ने अधिकता की ओर हमारी ख्री 
को कुछ हानि नहीं हुई, हम सम्पूर्ण राक्ति खो बेठे डें, उन को 
मालूम होना चाधिए कि वह स्वयम मुंह काला करते रहे, उन्होंने 
कभी सोचा भी नहीं कि उन की स्त्री स्खालित होली हैं या नहीं ॥ 

अतः यह विचाश मिथ्या हे कि र््री को निबेलता नहीं होती 
है, जा स्त्रियां इस काम में झथिक फंस जातो है, वह भी पुरुषों की 
तरह रागिणी हो जाती ह, शीघ्रपतन होन रेप घारए अपनी शक्ति को 
गेवाती हैं, ओर वह बहुल शीघ्र पिश्जर सी रह जाती है ॥ 

( १) विदित हो कि मैथुन का प्रभाव प्रत्येक प्रकृति पर 
एक जेसा नहीं होता है, हम ने ऐस्त मनुष्य भी देखे हैं जो चिरकाल 
तक इतना अथुन करते रहे कि जो स्व साथारणा के लिए अत्यन्त 
अधिक है, दूसरी ओर ऐसे मनुष्य रद कि अपनी स्वास्थ्य की अ- 
चस्था मे भी वह सप्ताह में दो बार भी यदि कुछ काल तक करते 
रहें तो नपुंसकता के लक्षण प्रगट होने लगते हैँ । पुस्तक “ काम 
वरति शास्त्र'में इस प्रकार के पत्रो को अड्धि-्त करूंगा । एक मनुष्य के 
विषय म॑ मुझे स्मरण हे कि वह शाति दिन इस क्रिया को चिरकाल 
तक करता रहा. ओर जब उस को अवसर न मिल्लता तब वह हस्त ' 
मैथुन से वीय्य को निकालता था, ओर अब जब मेरे पास इलाज 
को आया तो अभी तक उस का- कथन था कर उस के पुरुषाथ में 
कोई बहुत कर्मी नहीं हे, वह छझाव भी सलीभान्ति काय्येकर सक्ता है, 
परन्तु स्वम्भन-बडुल कम दो गया है, शर्रर दुबेल होता जाता हैं, 
में कहता है कि साथारणा सनुष्य यादि इतना भेशुन करता, तो सदेव 
के लिए नपुंसक हो जाता, अस्तु सच पूछो तो मेथुन की सीमा हर 


( ?३ ) 


कोई स्वयम नियत कर सकता दै, प्रायः यचों की सम्मति यह हुई 
है कि उचित मैथुन वह ह कि बिना इस प्रकार के ध्यान के और 
बिना चुम्बन वा रुपशे आदि के उत्तेजना होथे, दुसरी बात यह है 
कि बह मेचुन जिसके थोड़ी देर के पश्चात्‌ कोई निदेलता, आलस्य, 
शर्गर का भारीपन, सिर का भारीपन, आदि न हो।, प्रत्युत चित्त 
ध्सत्त हो, चंसे ही मालूम हो जैसे पहिले था, प्रकृति के €८ कूल है। 
अतः जितने काल के पीछ ऐसा हो वह अन्तर एक मनुष्य अपने 
लिए नियत कर सका हैं ॥ 


२-पुरुषारथ के न्‍्यूनाघिकता के कारण इस समय तक बहुत से 
वर्णान किये गये हैं,मस्तिष्क विद्या के परिडतों का कथन है,कि मस्तिष्क 
के भीतर उस कोप्ठक की न्‍्यूनाघिकता इस का कारण हैं, देशीय 
बैद्य कहते हैं प्रकृति भेद इसका कारण है | प्वस वह लिखत है. 
कि रक्तज (गरम स्मिग्य ) पिक्त प्रक्रति वाला मनुष्य इस काम 
को सब से अधिक कर सक्ता हैं, पित्तज ( गरम रुक्ष ) प्रकृति 
वाला उस से कम शतिल ल्लिग्य (कफज्ञ ) प्रक्राते वाला उस | 
से कम. और शीतल शुष्क (बातज़ ) प्रकृति वाला उससे | 
भी कम कर सका है, उच्ण स्निग्ध प्रकृति वाले के लिए जो 
साधारण हें, शतल शप्क प्रकृति वाले के लिए. वह अधिकता दो 
सक्ती हैं, ४ प्रकार की स्त्रियां ओर ४ प्रकार के पुरुष,काम-शार्त्र वालों 
ने घशोन किये हे,झश्ड ज्ञातिका पुरुष सब से अधिक कामी होता हैं, 
परन्तु यदि वह शीतल प्रहाति का हो तो पुरुषाथ कमर हो जावेगा, 
शशा जाति का पुरुष शीतल प्रकृति की हो तो बच्ध आधा नपुसक 
समभा जाता है, ऐसे ही ख्तरियों झ विषय में सम, सह्धिनी 
उच्ण स्विग्य प्रकृति की इश०र किस्ती के पन्ने न डाले ॥ 
'३-प्रकरति का ध्यान रखकर सखाधारणारूप से प्रत्येक 
मनुष्य के वास्ते निश्ष लिखित सामा नियत की जा सक्ती हैं, जो 
लोग रोगी हैं, या वीय्ये सम्बन्धी कोई रोग रखते हैं, या शारीरिक 


द ( एहृ४ ) क्‍ 
निर्वेलता में अस्त हें, उन को वेद्य की आशानुसार इस काम को 
बहुत ही कम करना चाहिए, यह बातें उन मनुष्यों के वास्ते हैं, जो 
साधारणुत: खस्थ समझे जाने हैं, और वह बहुत थोड़े हैं। जो इस 
से भी जितना कम कर सके उत्तम है।स्वारण्य स्थिर रखने का 
विचार है तो पालन करो, वीये के सत्य को जानना चाहातो 
हमारी पुस्तक वीय्ये” झूटय ।:)॥ सेगवदाकर पढ़े ॥ 


० वेषे से ३० वध का आयु तक-उष्शण स्नग्य (रक्तज ) 
प्रकृति वाल की सप्ताह मे दीन चार दार, पिच प्रद्धाति वाले को दो 
सीन बार, कझ प्रकृति यादों को हक दा घार, आर घातज प्रकृति वाले 
को १ वार इस काय्ये मे प्रद्डंस होना चाहिए ॥ 

३० से ४० बषे तक--रक्तज प्रकृति वाले को सप्ताह 
में दा तीन बार, पित्त प्रात ब!ल की एक दा बार, कफ प्रक्रात बाल 
को एक बार छात्र एैतल बातज प्रक्रत वाल का एच रे एक बार ॥| 

४७० से ५० वध तक--रच्ज प्रक्रात वाल का सप्ताह मे 
१--२ बार, पित्त प्रकृति दालोीं को सप्ताह दा सप्ताह में एक बार, 
कफ प्रकाति को २ सप्ताह भें १ दार आर वात प्रकृति वाले की मास 
से १ बार ॥ 

५० से ६० वर्ष तक्--उष्ण ख्लिग्ध प्रकसि वाले को मास 
में दो बार, पित्त प्रछ्ाति वाले को मास में १ बार, कफ प्रक्राते वालें 
को प्रति ३ सप्ताह पछे, आर बातज प्रकाति वाले की १॥ मास में 
एक बार करना चाहिए॥ क्‍ 

६० वंष के पीछे मंथुन को सर्वेथा त्याग करना चाहिए वा 
कई मासों में कभी एक बार जब खूब उत्तेजना होवे ॥ 

(७) मैथुन से अभिप्राय अपनी शक्ति को ही गंवा देना नहीं है, 
वरन झपनी खत को भी प्रसत्न करना चाहिए. ८० प्रति सेकड़ा लोग 
यह जानने की भी चेष्ठटा नहीं किया करते, कि उन की री भी प्रसन्न 


( १४५.) 


डुई ह या नहीं, वह कहते दें।कि रूयां बोपउ,श्तस-दु छ सी रूही डर: 
हैं ।तुम ने उन को विबय भोग की मर्शीन-बरना रणखाः है, यादि तुम: 
उन को सच्चा जोड़ीदार बताझो तो चह रूब कुछ झुख से “कहगी, 
यदि तुम और वह एक ही हैं, तो फिर अपने आए से कोई बात 
कौन छिपा सकता है, असली प्रेम ओर प्रीति कसी उत्पन्न करो, 
आर फिर तुम को मालूम होगा कि घहसरूध सगे हैं, दम अधिक 
साविस्तर इस बात को इस पुस्तक से जो स्वसाधारण के लिए 
लिखी जाती हे, नहीं लिख सकते हैं, यह यातें “ पुस्तक काम 
व राति शाख ” में आधेगी । जो बाहे प्नालाए कर सकते है । हम 
यहां केवल इतना लिखना चाहते हैं, कि यादे झुगसग पक ही शस्ति 
के खी पुरुष लिए जादें, तो स्वभावतः यह होता है, कि र्वी पुरुष 
की अपेज्षा देर से प्रसुक्ष होदी है, अस्तु ज्न तक पुरुष चतुर व हो 
अपने आप को वश में न रुखता हो, रो के काम को व्कूच 
अच्छी तरह तेज़ न करे, कभी कृतक्ा्थ्य नहीं हो सकता हें, 
सन्सुख आने बाली आवश्यक बातों की जब तक धंद नहीं जावसा 
है, वद असल खुशी घर मे नहीं ला सकता है, को पजयों बा स्यात् 


करने के दिसा अब जी चाई केवल दपता सुख काढय करते है, उन 
की स्प्रिया उन से अप्रसद्ष रहती है, आर बाना प्रकार के रोगों से 


ग्रस्त रहती हु, या हो पकनता है ।4 घप झाएते सनाता सो सी बेटे, 
आर याद तुम उन से हृदय की रात गयी सहुले हा, लो वह कसा 
आर को बतलाने पर लाचरर होंगी ॥ 


(५) ऋतु के विचार से भी झेघुन में न्‍्यूनाथिकता होसकती 
है, बसन्‍्त ऋतु उत्तम ऋतु है। ग्रीप्म ऋतु व वषो ऋतु सें बहुत कम 
मैथुन करना चाहिए, वेग्वक अन्धा में जहाँ जवान ग्वरुद पुदष के 
वास्ते सहाह में दो बार की आाझ्षा है, वहां प्रीष्स आतु में उन्हीं फे 
लिए सप्ताह में १ बार लिखा हे, इस से अनुमान कर लें ॥ 

(६ ) बहुमेशुन की बहुत हामियां हैं, हजार फोई स्वारणथ्य 


( १६ ) 


सम्बन्धी नियमों का पालन करे, जब तक शरार का राजा भीतर 
नहीं दे, शरीर स्वस्थ नहीं रह सकता हैं, वीय्यें शगीर का राजा है, 
चीय्ये बल है, वीय्ये जीवन शक्ति है, वीय्ये की कमी बुढ़ापा है, 
झोर बल का नाश हो जाना ही झत्यु है ॥ 
मुफरहउल्कुलूब में लिखा है:-कि बहु मेघुन सब से अधिक 
हानिकारक है, और यह २ खराबियां उत्पन्न होती हैं :-- 
पट्टा की निबलता, हाप्टि मांच, प्रमह, स्वप्नदोष, शीघ्रपतन, 
करिशल, घड़का, मस्तिष्क की निब्लता, यक्रतशल, अपाचन, 
'कछुशता, सूत्रातिसार, निःसन्‍्तानता, वातुतारतय,कुरूपता, मुरदहपन, 
नेत्रों मं अशाभा, प्रत्यक काम से उकताना, बान करने को जी न 
चाहना, नेत्र निस्‍्तेजता, शिर:ः शूल, प्रतिश्याय, मृत्राशय की निबलता, _ 
यकृत्‌ की निवलता, हृदय की निबेलता; स्मरशशक्ति नाश इत्यादि 0 
(७) मैथुन के अतिरिक्त अपने बीय्ये को किसी अन्य 
उपाय से नष्ट करना, एक विश्वव्यापी दोष है, ओर ससार 
में इस से अधिक मनृष्य की शक्ति को घुन की तरह खाने वाली 
ओर कोई वस्तु न होगी, इस का अभ्यासी किसी दूखरे की आव- 
इशयकता न दोन के कारण अधिकता का दाएी हो जाता है, 
ओर हम का वीसियों दृष्टान्त मालूम हैं, जो ६-७ बार दैनिक तक 
इस को करते रहे, और फिर सारी आयु रोते रहे, अपने पांच 
कुल्हाड़ी मारने का दृष्टान्त पूरा २ उन पर टीक जाता है, इस की 
हालियां सविस्तर रूप से लगभग ४७० पृष्ठ में पुस्तक “काम व रति 
शास्त्र / में दशन होंगी, यहां एक डाक्टर मिल्लर की सम्मते का 
सारांश लिखा जाता है, डाक्टर साहिब लिखने हैं, कि हश्तमेंथुन 
से निम्न लिखित खराबियां होती हैं :-- 


जननन्द्रिय की खराबियां-अणडकोाश लटक जाते हैं, और 
बाज समय उन में पीड़ा होती है । .......में एक प्रकार की सरख- 
राइट अनुभव होती है, उत्तेजना कम होती हैँ, स्राव जल्दी देता 


( १७ ) 


हैं,.........आनन्द नहीं मिलता, स्वप्नदाष, प्रमेह, नपुसकता, 
प्रथम तो उक्तज़ना होती ही नहीं, हो तो मेथुन स पहिले ही या 
झ्रार/भ्भ करते ही वीय्ये पात हो कर लज्जित होना पढ़ता है ॥ 

आमाशय की खराबियां--कब्ज हॉती हं, कभी पेचिश भी 
आरम्भ हांती हैं, स्मरण रहे, कि इस कब्ज का इलाज रेचकौष- 
धियों सेन करना चाहिए, यदि आवश्यकता हो तो रेचक वटी 
भी दें, परन्तु अधिकतर व्यायाम करना, असली कारण को दूर 
करना, पोश्टिक ओपधियां खाना, फलों का अधिक सेवन करना, 
इस्स का इलाज़ हैं ! 

मूत्राशय के। खराबियां--फिर मूत्राशय की निबलता 
शझ्ारम्भ दोती है, मूत्र बारमग्बार आना आरम्म हो जाता 
हैं, स्कावट कम हाता हें, चुकद्धय राग, प्रमह, या ब्राइट- 
डिज़ाज़ आरम्भ होसकती है | क्षुघा कम हो जाती हैं, भुस्र 
डकार, यकृत की निबंलता, बड़का; जलन, बदहज़माी, दाल्तों 
की निबलता, पतलित राग, दाल भाड़; प्रतिश्याय, कुरूपता, मेन्र 
घेसे हुए, उन्माद, अन्तिम क्षई होकर मृत्यु हो जाती हैं ॥ 

पृष्ठ वेश रोग--*चिले भाग में शूल्ल, करिशूल, टाड्रों की 
निरबेलता, बाज़ समय निदले भाग का अद्धांड़ बात हो जाता है, 
डाक्टर साहिब लिखते हे, कि अपस्मार और मूच्छो के रोगी प्राय: 
झस्तकार ही हुआ करते हैं । एक बार एक बालक को स्कूल में 
सगी हो गडे, उस के माता पिता इस का कारणा परिभ्रम सम मत 
थे, परन्तु मेंने ध्यान रखना आरम्म किया, और उसे पकड़ा, बाव- 
जूद सममाने के भी दड रुक नहीं सका, और पाग्ल खाना में 
 ज्ञाकर मरा ॥ द 

मास्तिष्क आदि की खराबियां--मस्तिष्क निर्धल, परेशान, 
प्रतिच्रश बुरे विचार में रहना, एक जगह ऊम न रूकरा, $ पने 


(. “(८ ) 


“आप की वश में न रख सकता, दृष्टि भान्य, शअ्रघंण शक्ति मान्ध, 
सच अनुभव शक्तियां हीन, स्वर शक्ति हीन, विचार दुए, कानों में 
शांय २, खम्ाघ विडुणछिञा, शारीरिक ओर मानसिक निबलता 
हो जतती ह, ओर फिर प्रलोभनों का शीघ्र ही दास बन जाता हें, 
फिर एागल होजाता है, ओर वाज़ समय आत्म-घात कर क्ेता है ॥ 

( ७) एक सस्क्त शछोक का अनुवाद है, कि जो बहुत खाना 
खाये दो, या अभी २ खाना खाया हो, व्यायाम किया हो, दिम्मत 
हारी हो. प्यासा हो, रोगी हो, सच्ची उत्तेजना न हो, वह पुरूष 
मेंघथुन के अयोग्य है, क्योंकि निबल, प्यासा, भूखा और व्यायाम 
या परिश्रम करके जो मैथुन करे, तो वात एकुपित्त होता है। ऐसे 
ही रोगी को भोग करने से उस का रोग बढ़ जाता है, और मृच्छो 
' तथा खझुत्यु तक नौबत पहुंच जाती है । दूसरी जगह लिखा है कि 
भूखा, शोक ग्रस्त, प्यासा, निदल मनुष्य मंथुन कर तो या मध्यान्द 
को मैथुन किया जावे तो बवीर्ये घटता है, आर वाल्ज रोग यदते हैं. 
निबल रोगी मनुष्य के मेथुन करने से शूल, प_॥रीहा, सुच्छा, शालस्य 
आदि दोते ह ॥ 

(८ ) एक युनानी पुस्तक में निम्न लिखित स्त्रियों के साथ 
मेथुन करना वर्जित लिखा हैं :-- 

( के) हृद्धों--धायः चिकित्सकों का विचार हे कि यदि 
पुरुष को सब स झावक निबल करने वाला कोइ मंथुन है ते 
वह बूढ़ी झ््री के साथ है, आर प्रायः तत्त्ववेता तो यह कहते हैं. कि 
बूदी स्री तो दुर रही अपने से बड़ी आयु वाली रूरी भी विष है ॥ 

( ख ) केन्या-बहुत छोटी आयु की लड़कियां से जो ज़बरद॑स्ती 
मुह काला करते हैं, या उन को किस्ती लालच आदि से अपने वश 
में करते हैं उन्हें मसुष्य समाज से पृ८क्‌ कर देना चाहिए, समभक 
नहीं आती की जब दुसरी ओर से घृणा हांती है, तो इन को 

टक्कर मारने से क्या हाथ आता ह ॥ _ ह 


(१६ ) 
(ग) रंजखला - हम ने ऐसे रोगियां की चिकित्सा 
की है, जो रजसखजला से मैथुन करके सोजाक, दिमागी गर्मी, शीघ्र- 
: पसन, और किसी समय निर्बलता अ्रादि में ग्रस्त हुए, पक अ्रम्नकिन 


लेडी का हम ने एक वार मज़्समून पढ़ा कि रजस्व॒ला से मेथुन करने . 
से सन्‍्तान होती है, हमारे लोगों को इन विलायती आदमियों की. 


बातों में नहीं जाना चाहिए | यह थियूरियां हीं बड़े सुन्दर रूप में 


| 
। 
| 


प्रकाशित कर देते हैं, जो परीक्षा वा निर्राक्षण से मिथ्या सिद्ध 


. होती हैं, श्ुणा भी कोई वस्तु है ॥ 

(छ ) कुरूपा-कुरुपा स्त्री वद्द है जे चित्त के न भाषे, और 
कोई कुरूपा का लक्षणा नहीं है, हार्दिक रूच्चि न होने से निरवलता 
हाती दे ॥ 

( ऊू ) रोगिणा स््री-वशेषकर याद वह गभांशय के फोड़े 
रसोली, #ब्त प्रदर, उपदेश, सोज़ाक, क्षय आदि रोगों में श्रस्त हो! 

( थे ) व्यभिचारिण स्री--इस के साथ सम्बन्ध करने की 
द्वानियां सब का मालूम दें मान, प्रतिष्ठा, घन, दोलत, सुन्दरता सब 
दः छू 

( 


के 


था 


रू) गशिणी स्री-गर्भिणी स्त्री स मेंथुन स्त्री पुरुष दोनों 
के लिए हानि-कारक हं, पुरु्षा को भी पिक्तज सूत्राघात या सूचा- 
 शय की गर्मी आदि हो सकती हैं, सुश्रत में लिखा है कि पहिले दे 
मास फिर सातवें मास के पाँछे तो कदापि इस काम को नहीं 
करना ऊाहिए ॥ 

( जञ) वियोगिनी-वियोगिनी स्त्री से अर्थात जो रू देर 
तक पति से पृथक रहे, उस के भीतर बहुत से द्ानि कारक मवाद 
जमा होंजाते हैं, पति फा यकदम प्रवृत्त नहीं होना चाद्दिए, 
_ डस के वास्ते कई यल् करने होंगे ॥ 
रा ( कर ) दुष्ट स्वाभावा री या जिस का रोब अपने ऊपर दो. 


( ही ० । है 


या अपने घन आदि की, या अपने माला पिता के एऐंश्वय्य की डीड़े 
मारती रहे, या प्रेम करने पर भी पुरुष की इच्छा न कर, जिस स्त्री 
के भीतर अण्डकोष आदि न होने से पुरुष की सर्वंधा चाह न हो 
ऐसी स्त्री स यथासस्भव मेथन न करे 0 

( अ ) कामी--बहुत कामी स्त्री से मैथुन वर्जित है, वह्द 
पुरुष को बारबार की तकरार से निवेल और नपुंसक करती है ॥ 
यही सक्तिप्त वशन मैथुन के अयोग्य स्त्री पुरुषों का पर्य्याप्त है । यद्द 
बातें सार्वस्तर पुस्तक काम व रति शास्त्र में वशान होंगी ॥ 


(ट) मंथुन करने का समय मेयुन उस समय करना चाहिए 
जब कि च्छा सच्ची हं।,औऑंर इच्छा को अपन आप यल करके उत्पन्न न 
किया गया हो, खाली पठ या पेट भर होमे के समय म्रर्वेथा वजित 
हैं, ज्ञिस की हानियां पहिले बता चुके हैं, इस विचार से साधारण 
समय ११ यजे रात रे २ बजे रात्र तक का ठहरता है 4 गर्मी, 
सदी, खुश्की, तरी का भी ध्यान रखना उचित हत्ै. हप और आनन्द 
होना चाहिए, दःत्र, सोक, थकावट में नहीं होना चाहिए, दिमागी 
परिश्रम करने वाला को परिश्रम के पश्चात्‌ आर।!म कर लेना 
चाहिए, अजणगा, विषच्चिका. उज्वर, शाक, क्रोध, आदि में 
भी बजित है ॥ द 

) विशप समय के वास्ते संस्कृत के कुछ झ्छोकों' का 

गनधाद दिया जाता है --- 


सन्‍्तान की इच्छा रखने वालों को गर्भाधान से पहिले 

क्या करना चाहिये क्‍ 
पुरुष साये को शरीर पर घृत की मालिश करके सुगन्धियुक्त 
पानी (पानी भें दारचीनी केशर, आदि सुगन्धित वस्तुएं डाल 


कर उन की उबाल कर ठण्डा किया जावे, यह सुगन्धि युक्त पानी 
हैं, यदि ऐसा न केर सकें हो साधारण पानी ) से स्नान करके दूध 





२१2. (२) #%9. 
चावल, घृत झादि नरम, लघु. पीशिक पदार्थ खां, और कक्षी साये 
की अपने शरीर पर खुर्गान्धत तेल की मालिश करके स्नान करें 
और तिल, उड़द आदि वस्तुएं खायें ॥ 

दोनों स्त्री पुरुष जिन में किसी प्रकार का कोई रोग नहीं है, 
जो एक दूसरे के साथ प्रेम आर अनुराग रखते हू, और एक दुसरे 
को देख कर ही आनन्द दो जाते हैं, जिन के शर्रर स रुगगन्धि आ 
रही है, जिन्होंने अतर, फुलेल आदि लगाया हुआ है, जिन के 
इृदय प्रसन्न हें, जिन्होंने बल के बढ़ाने वाली आओषधियां घ॒ छूत 
आादि का सचन किया है, जो पुष्पों की माला डाले हुए हैं, जो 
पान चबा रहे हैँ, फाड़, फानूस, खिलोने, तसधोीरें, परदे आदि खे 
सज्जे हुए सुगन्घित कमरे में ऐसी चारपाई पर जो टूटी हुई न हो, 
ओर न जिस के टूटने का भय हो, जिस में खटमल पिस्सू आदि 
न हों, जिस पर बठने से चित्त प्रसन्न हो, जिस पर अच्छी सेज 
बिछी हुई हो, जो झनच्छी तरह से केंसी हुई हो, ऐसी चारपाई 
पर जायें, पुरुष अपना दहिना पांव पहिले रब खे, ओर स्त्री बायां पैर 
पहिले चारपाई पर रकखे झऑर हंसी, खल में प्रवृत्त हों, यह केवल 
संस्कृत के स्टोंकों का अनुवाद मेने दिया हैँ, आर यह पर्य्याप्त 


2 पा ९ * 
मालूम दाता है ॥ .-५--+ [8 / 


| 


अब हम अ।ग चलत ६ 


ही. 


ब्रह्मचय्य रक्षा वषयक एक वशुष्‌ ।नयमस ॥ 


ब्रह्मचय्थ की उत्तमता जब लोगों को सममारश जावे, मान 
जाते है, परन्ट प्राय: लोग कहा करते है, मन वश नह्टीं रहता हे 
जब भूत सिर पर सवार होता ह व्याभयार या हस्तभधुन का आंर 
ऋका देता है । जब काम ज़ोर करता है, काम बासताएँ बुरे मागे 
पर लेजा रही होती है, उल समय क्‍या करें ? में अभी वशोन 
करूंगा कि यदि मन को प्रारम्म में हटा दिया जाबे तो उस कठि- 
नता तक नोबत नहीं पहुंचती है, तो भी यदि यह दशा झाथे तो 


( २२ -) 


क्या करना चाहिए ? बहुत से विधा्ी “है, जो खुनते या देखते २-- 
इन प्रभावों मं आ जाते हैं, और ग्रहस्थी व ऐसे लोग भी जिन को।' 
व्यभिचारी नहीं कहा जाता है, जब कभी ज़रा देर तक अकेल रहें. 
गिर जाते हैं, और मन उस समय कहा नहीं मानता है । इस 
अवसर के वास्ते सृष्टि के द्वितकारियों ने सदैव कोई न कोई यल 
निकाला है, बाज़ों का विचार हैं कि इस समय पएकानत से उठ कर 
सभ्य लोगों में चला जावे, ठणडे पानी का गिलास पीवे, ओर 
ग्रपने श्वास जो मिकल रहे हैँ, उन को गिनना आरम्स कर दे। में 
कद्दता हैं, कि किसी मनुष्य पर पूणातया काम सवार हो, परन्तु 
उस को पता लग जावे कि उस का पुत्र मर गया है, या उस्र को 
पता लगे कि उस की रान में परेग की गिल्लटी निकल आई हे, तो 
फिर काम कहां जाता है ? मन की एक विशेष दशा इस प्रकार की 
होती है, जिस में काम रद नहीं सकता दे, ओर प्रत्येक मनुष्य के 


लो 


जीवन में ऐसे अवसर आते हैं, जब कि उस का मन खसखार से 
उपराम हो कर ईश्वर की भक्ति का ही विचार कर रहा हो, किसी 
प्यारे की झुत्यु पर लोग स्मशान या कत्रस्तान में जाते है, तो मन 
की एक विशेष अवस्था होती है, ओर शिय की झत्यु की अन्तिम 
झ्राऊति बाजे समय इृदय के भीतर घर कर जाती हैं, ज्यों ही बह्ध 
याद आती है संसार की अस्थिरता याद आती है, बाज समय 
किरी प्यारे को ग्राश त्याग तड़पते हुए देख कर झपना परिशाम 
याद आता है, और मजुप्य कप जाता है, बाने समय भनुप्य स्वय 
किसी मुसीबत में पड़ता है, दुःशस् उठाता है, सम्तान के वुःख 
देखता हे, ओर वह दुःखी दो कर इन्ड्र के दरचार भें रो २ कर 
प्राथनाएं कुरता है, ओर अपने किए दर पापों चर पश्चाताप करता 
है, ऐसी अवस्याएँ जब हों उस समय मन की दया कया थी । डख 
घटना सहित अपनी नोटबुकादि पर लिखते ऊा्च, दो चार घटनाएँ 
प्रत्यक मनुष्य के जीवन में निकल आवेगो, जल करी सन ब्रवश 
डहोवे या अनुचित दष्ट्र किसी पर डाले, या किलो बुरी जगह' जाने 
के लिए विवश करे, उस समय उस नोटबुक को निक्ालो और उन 


( २३ ) 


प्रटनाओं को भूलीभान्ति स्मरण करो, आप इस दुष्कम्म बसे बच 
जाघेंगे, यह उपाय यादि हृदय से किया जाघे, आप के भीतर क्‍ पापों 
से बचने की इच्छा हा तो <० प्रति सकड़ा लाभ ही होता है, मेने 
अपने व्याय्यानों ओर प्राइवेट वातालाप म॑ जब अधसर मिला इस 
को शिक्षा दी और लोगों न पसन्द भी किया है ॥ 

निश्त लिखित विचार एक बार हम ने देशीपककारहऋ् पत्र में 


“बया कामवासना को रोकना संभव है १ 

यह एक प्रश्ञ हे जिसे पर तर  दिद्विय सम्मतियां 

हैं, प्रायः रोगों की यह सग्भसि हैं कि काम बासना का बसा 

रहना ऋसाासब हें, इख बास्ते खितज् करना आवश्यक हे, इस्सी 
विचार रे बड़े तक विवाह कर लेते हैं ॥ 

इंड्र।लस्तान थे, पादरी के दास्ते जब झदिदाहित रहलसा आवश्यक 

हाता था, उस समय के तजस्व यही बल्लाते हैं, कि अविवाहित 

रहना लगभग असमस्भव है, वश्त प्रकार की अरच्ित क्रियाएं इन 

लोगों से शुआ करती थीं, सम्मव अस्रभय के प्रक्ष को एक ओर 


रख कर इस दात के मारने में किसी का इन्कार नहीं है, कि 
अत्यन्स कटिन ऋअदश्य हू । जब यह दाद लूखी 5टा है. तो 
खयाल रखना आहिए कि उमर का झुकाव्का हैं, लोग जब २ 
इस बास को पढ़ते है, अपने ऊपर घटा हेसे हैँ, यदि उनको 


छक मास हा अदेल रहना ह।, यह कहते हैं. अली ' दडे २ विद्वाना 
की सम्मति हे कि अकेले रहना असम्भष है, काम का रोकना 
असम्मव हैं, आर इस भाव का हृदय के भीतर रख वर बहल शीघ्र 
गिर जाते है भुझ्के केदल आज एक विशेष बःत झाप को बतलानी 
है ओर दह यह है, कि कामबासना सम्बन्धी जो लोगों की सा- 
घारण सम्माते है, वह सर्देथा मिथ्या हैं,कि काम वश में नहीं होता, 
'इस बास्ते एक बष भी किसी युवा पुरूष को अदसर हो सो उस 
के वास्ते असस्भव हो जाता है, बारतव में लोग अम्दाजा उस 
समय का करते हैं जब कि अन्दाजा वरना नहीं चाहिए ॥ 


( रे४ ) 


विचारों का प्रभाव ज्ञितना काम्नवासना पर होता है, कदा- 

चलित्‌ ही किसी वस्तु पर होता हो, विषय के विचार जब धीरे २ 
मस्तिष्क में आते हैं, उन का प्रभाव पढ्/ा के द्वारा लिड्रेन्द्रिय में 
उत्तेजना उत्पन्न करता हैं, बह उत्तज़ना लगातार मस्तिष्क के भीतर 
जोश पैदा करने वाली है, जिस का परिणाम यह होता हैं, कि बह 
उस को ओर भड्काती है, इस का प्रभाव फिर ।'लिड्ठें॑द्रिय तक 
जाता है, और बढ़ते २ ऐसी दशा आा पहँचलती है कि मनष्य धिवश 
| जाता हैं, उस की बुद्धि ठिकाने नहीं रहती युक्ति काम नहीं 


आर 


श्क- 


दती हैं, उस का बस एक खयाल होता हैं कि वह विषय करे, 
वासनाओं को पूरा करें इस दशा का विचार करके लोग कहते हैं 
कि काम बश मे नहीं हो सकता हैं ॥ 
सोचने का स्थान हें 
कि ज्वाला सुखी अथात आय पर्देत ( आतश एशां पहाड़) 
को फूटने से उस रुूमय याद कोई उद्याग कर जब कि बह उचबल 
वर जल चुका हं!, तो बह केसे रुक रूकता है, या जब आश्मेय 
गिरि फूड कर लावा निकलना आग्म्भ हो जाये कॉन उस को 
घकल कर फिर भीतर प्रविष्टठ कर सकता हैं । ऋवपना करो एक 
र है या नदी है, जिस में एक मनृप्य नोका चला रहा है, आगे 
नाची जगह हं जहां वड़े जोर से पानी गिर रहा थे यदि काई 
गिरने से बचना याह तो रुहज मे बच्च रूकता हैं. उस को उस 
काल स दूर रहना चाहिए, उस को लाग गुसे कह गे जो गिग्ने के 
स्थान पर पहुंच कर जोर से चप्पू ऊूमा कर दचगा चाहे, वहां 
चापू व्यथ हात हे,एसंही जब वचाराकां बढाले हुए पल रशान पर 
मनुष्य पहुंच जाता दें, तो उल्त का बचना कटिन होता हईं, यदि 
विचारों को पंदा न होने दिया जावे तो बहुत कम उद्योग करना 
पड़ता हैं। प्रायः आप ने खुना होगा के अमुक मनुष्य बहुत नेक 
था, वर्षों तक काई उस की आर अड्भुली न कर सका, परन्तु बह 
इकदम गिर गया, होता केदल यह हे, कि किसी दुर्रा पुस्तक के 
पढने से, बुरे लागाों से बुरी बाते सुनने स, लोगों को खराबियां 


( २४ ) 


करते देखने और सुनने सें, और ऐसी ही और यातों से एक वार 
विचारों की से उत्पन्न होजाती है,उस को रोका नहीं जाता है, और 
वह उद्लतर रहा जाए मुझे णक विधवा स्री के विपयव से मालूम 
हैं झओ कि ३ बच्चों के पीझे विधवा हो गई थी, और उस थे ३० चर्ष 
तक चहुत उत्तमता से निभाया, सब लोग उस को अधसा करते थे 
परन्तु दुद्ापे मे आकर जब के कोई सनन्‍्देद्द भी नहीं हो सकता था 
गिर गई, याद काम रोकना काठन था तो युधवावस्था मे अधदक 
कॉटन इोसा चाहिए था, बात यह हैं के कंदल विचारों की लद्दर 
उत्पन्न न हुई था। विचार एक काम एक दिन में नई। करते । 
पहिले थोड़ा विचार उत्पक्ष हुआ, उस को विवेक रोकता है, मन 
को बुरा भला कद्दता है, समय घीतता जाता है, यादि मनुष्य इस 
समय दुसरी ओर लग जाये, घार्मिक पुस्तकों का पाठ कर, और 
इश्दर का स्मरण करे, अपनी नाशदान्‌ आयु का विचार करे, 

पनी अवस्था पर विचार करें, आर काम घन्ध मे लग जाये 
ओर कई दिन इस प्रकार बीत जायें, तो विचार और होता जाता 
है, अन्यथा फुरसत के समय तुरम्त मन इसी विचार को उपस्थित 
करता है, इसी प्रकार से चिरकाल तक लड़ाई रहती है, और 
इसी ऋम से जो पीछे वशोन हुआ अन्तिम विवेक पर अधिकार पा 
लता हं, ओर उस समय को देख कर लोग कहते हैं, काम यश में 
नहीं होता ॥ 


मित्रों ! यादि ठीक रहने का विद्वार हे, तो आउने भावों 
को, अपने विचार को ठीक बनाओ ॥ 


शक ओर बात ! 


द स्वास्थ्य के साधारण नेयम जिन का आगे बशान होगा ये 

सत्र वांथ रक्षा के दंतु दे. यंथा व्यायाम करना, सादा आइपर खाना 
इत्यादे, तो मी यहां हम केवल योड़े शब्दों में उन नियमों का चर्शीन 
करते हैं, जिन पर चलने से मझुष्प के विचार प्रायः दिषय 


वासनाआ। की झोर नहीं जाते हैं | इस बात में बड़ा हियम यह ह, 


( रद ) 


कि मनुष्य जितना सादा रहता दे उतना ही घद्द इन विचारों से दूर 
रहता है। विद्यार्थियों को इन नियमों को अधिक पालन करना 
चाहिए, क्योंकि उन की यदि यह रुचि बढ़ गई तो उस के पूरा 
करने का काई उपाय नहीं डे । कही वह राक परलोक से गंवाने 
याब्े व्यसनों भें न फंस जायें ॥ 

( १ ) मलुष्प मन की शक्ति से जो चाह कर सकता हं, सब 
ख पाहले तुम का मन के सीतर हृ़ रूप से यह फेसला करना 
चाहिए कि अमुक काम नहीं किया जावेगा, मन से प्रतिज्ञा करो, 
आर कभी प्रतिज्ञा भड़ः न होने दो ॥ 

( २) आएहार स्वधा सादा होता चाहिए | जिन का विवाह 
नहीं हुआ है, वह सांस व ऋगड़े कदापि न खा्े, प्याज व लहसन 
भी हानिकारक हैं. | चाय का व्यसन भी न डालना ही उत्तम है, 
सम्बवाकू खाना, उस की नसवार लगा या पाना सब प्रकार स हानि 
कारक है, मक्खन दूध मलाई आदि की आज्ञा है, परन्तु जिन को 
पच सके; बहुत अधिक भी न खार्घे, बार २ खासे रहना भी ठीक 
नहीं है ॥ 

(३ ) कोएबद्धता कभी नहीं होनी चाहिए, यदि हो तो 
उस की चिकित्सा करो, काश्बद्धता होने सर सलुष्य निबंल हो 
जाता हैं, परन्तु पहिले पहिल वीयोथय पर भार पड़ने सर उस में 
उत्तेजना हो कर काम वासना भड़कती हैं, ओर फिर कोष्टबद्ध ता 
से शुक्रमह भी हो जाता हैं ॥ 

कोष्टबद्धता की ओआषधि बहुत बढ़िया हा, आन्‍्तों के नि्बेल 
करने वाली न हो, या औषधियों की अपेच्षा वस्ति कम्म उत्तम हे ॥ 

(४) ऊऋष्ण दुग्ध रात को सोते समय न पीना चाहिए, 
विशेष कर उन लोगों को जिन को स्वप्नदोष का रोग हो, इस से 
स्वप्नदोष का भय रहता दे, बाज लोगों को पानी या चाय कोई 
मी चीज़ सोते समय पीने से स्वप्नदोष हो जाता है | भोजन के 
पीछे तुरन्त नहीं सोना चाहिए, वरन एक दो घगगे का अन्तर 
दोना चाहिए /॥ 


( २७ ) 


( ५ ) पीठ के बज सोने से भी स्वप्नदोष का भय रहता है। 
करघर पर सोना चाहिए | जिन को पीठ के दल सान का अभ्यास 
है, वह एक खाली रील या ऐसी कोई वस्तु ले कर काटि पर बांध 
दियों करे जब पीठ के बढ होंगे चुभंगी, इस बास्ते करवट पर ही 
रहेंगे ॥ 

(६ ) जिन का अधिक देर रुक मैथुन करने का अवसर 
नहीं होता ह, बह प्रायः टगडे पानी में थोड़ी दर इन्द्री को भिगमो 
दिया करें, या ठगडे पाना की घार घं।डी दर डाला कर, तो कामवा- 
सना कम भड़कती है. ओर स्वप्नदाप नहीं होता दे । परन्तु इस 
के पीछ थाड़ा सा व्यायाम अवश्य करना चाहिए, हस्तकार जिन 
की नसे निर्देल हैं, दह शादिल पानी थोड़ा डार्ले । और व्यायाम 
आझवश्य कर । 

( ७ ) व्यायाम के बिना तो आध्यक काल तक ब्रह्मयारी 
रहना असस्मव ह, व्यायाम स बहुत ही लाभ है, रूघिर बहुत रा 
तुम्हारे अड़गें के भीतर खच हाता है, और शरीर को दृढ़ करता हे, 
जिस का वीये बनकर बाहिर निकल जाना था, वह शर्रार के भीतर 
ही रहता है, ओर इस स्‌ बढ़ कर यह भा लास है,कि जो छीये इन 
जाये तो व्यायाम से फिर शर्रार के भीतर शोषण होकर शरीर झोर 
हड्डियों का हढ़ा करेगा, अथात्‌ जिस का निकले का अवखर नहीं 
यह व्यथ ठद्दी शिकलेगा । बरन्‌ व्यायाम के दारा रागर का आ- 
हार वन जाएगा, ऋत: व्यायाम वो कमी शहीं छोड़ना चाद्विएण 
झोर रूब करना चाहिए ॥ 

( ८) अधिक सोने बाला के स्वप्नदंष आधिक होता इ, 
स्वप्नदोप होता ही उस समय दे जब कि गाढ़ निद्रा न हो, स्वप्स 
की अवस्था हो | दिस्तरे एर जब जावो कि ठुम को बहुत करवर्टे न 
क्षेनी पढ़े,्यायासो छोर मिहनती काम करनेयाले महुप्यका शर्यर थका 
छुआ होता हैं, ओर उसे निठ्रा बहुत आती है, बाज को प्रात:काल 
ही जाग आती है, दह समभत हैं कि झभी तो कोई नहीं 
उठा वह (फेर सोने का यज्ञ करते हैं, प्रायः उसी घण्टा के 
भीतर ही स्वप्नदोष होता है, इस से दचना चादिए ॥ 


( रे८ ) 


< ) पविस्तरा बहुत मुलायम और गदगुदा भोगी जनों के 
धास्ते हे, तुम बचे रहो ओर बिना आवश्यकता के उस पर न लेटो, 
६ घयरटे सोना पय्यांप्त हे ॥ 

( १० ) दिन के समय अपने काम काज में तन मन से प्रतल 
रहना सम्पूरा बुरे विचारों से दूर रखता है, मन एक ओर लगा 
इणय दूसरी ओर नहीं जाता है, वेकार मन बुराइयां सोचता हैं ॥ 

( ११ ) जब चार णित्रों में बंठो तो स्टरियों की बातें या खराब 
लोगों की बात न करो, धाज़ लोग हम ने इस तरह झराब होने 
देखे, कि बाते खुन २ कर ख्याल जाता है कि यह लोग केखी मौजें 
करते हैं, हम भी मोज उड्लावे । मनु महाराज जी ने तो उद्यचा- 
रियों के वास्त स्री को देखना, स्त्री को छूना, स्त्री स॒ वात चीत करना, 
स्लिया की छुन्दरता आदि के व्त्तान्त पढ़ना, स्त्री का हृदय में सि- 
न्‍्तन करना, ख्री के साथ णकान्त में बैठना, स्त्रियों & विषय से मित्रों 
के साथ बातचीत करना इत्यादि २ एक प्रकार का मेधुन ही जाना 
छ्ठु॥ 

( १२ ) उपन्यासों ने प्रत्येक देश में बहल ही हानि पहचएई 
है । हम ने वहदत से रोगी शुक्रमेह व शीघ्रप्सल के देखे जिन का 
कारया केददा बारबार का सड़काब था, जा उपमस्पाल कर्सी अपना 
बुरा प्रभाव करने से नहीं रुक खकते हैँ । मत्र भे उद्वेग होता हे 
आर घालुर्ण निकलती है, और बारबार होने मे रोग आरस्म होले 
हूं, धाय: हस्त मथुन आझाद के ब॒र व्यरूता मे इन्दे। के कारणा फसल 
हैं, काई गगड़ी वाजी जेरी बुद्धि, शर्गर, प्रतिश के दुष्ट करने 
वाली सड़क पर चलने लगते है ॥ 

( १३ ) ऐस नाटक भी जिन के मनीतर काई उत्तम विशष 
उच्च ऐेतिहासिक घटनाओं के भिन्न केबल नायक नायका के ऋगड़े 
हो हृदय पर बुरा प्रभाव करते हैं । विद्याथियों को तो कदापि नहीं 
देखता चाहिए । क्‍याकि चाद्दे उच्च और शिक्षादायक विचारों से 
पूछा खेल किया जाये तो भी नाटक वाले सम्पूर्ण मन॒ष्यों को 
प्रसन्न करने के वास्ते एक झाधघध तमाशा ए०रस्रा रखते हैं ॥ 


( ररू ) 


आशा है कि प(ठक इन स्रम्पूणा नियमों के पालन से लाभ 
डठायंगे ॥ 


जातीय बुराई ॥ 


( १४ ) अन्तिम मुझे उस बुराई की ओर भा सड्ुतत करना 
हैं, जो कि भारतवर्ष के अमीरों में बहुत फंली इुइ हे,मद्रास की आर 
अले जाओो बहुत कम ऐसे अमीर हांगे, जोक राण्डया को 
रखते हों, देहली ओर यू. पी. में भी प्रायः अमीर वेश्याएं रखते रे 
देहली में ता नव्याब साहिब भी लोग तब फदहना आरम्भ करत है, 
जब रागिडयों पर खूब वन लूटावे | यू. पी. के मन्दिरों तक में 
वेश्याओं का नाच हाला हे। विवाहादिक में ता यह आवश्यक 
समझा जाता है, ऑर शब बहुत उद्योग होने पर भी इस बुराई में 
उचित कमी नहीं हुई हैं । वलारस में एक घेश्याने अपने मकान का 
द्वार चान्दा का बनवाया था ॥ 

यहा ख्ियां आअमीरों का स्वास्थ्य व घन दोनों को 
चूस हैं, परन्तु हमर लोग ज़रा भी नहीं समभत हैं, बिराद- 
रियो मे एसी बरी बातों क्षा रुकावट का ज़ोर नहीं है | विचार किया 
जा राकता हं; आझे एसी स्थयां क साथ रहने वाले कभी किसी 
नियम का पालन कर सकते हु, उन के लिए ता ।नयमों का वणणन 
हा व्यय हैं | यह गान बुराइ है, श(घ हक पेज चार्यो ओर से 
आद्ाज् उठनी चाहए | से इस पर यांद आधिक लिखूं तो निबन्ध 
बढ़ ज.बे, बुद्धितान। का सढ्ठेस्त पय्याप्त है, स्वास्थ्य रक्षा के लिये 


पसरा आवश्यक नियम व्यायाम हे ॥ 


वरज़िश, कसरत, रियाज्त, व्यायामादि इस के विविध नाम 
हूं। मारुषी शर्सीर की बनावट ही इस प्रकार की हैं. कि यदि यह 
चलता रहे, काम काज़ करता रहे, तो स्वस्थ रहता हैं, अन्यथा 
रोगी हो जाता है । हिन्दुओं के भीतर जब व्यायाम का रिवाज 
था, बड़े २ योथा यहां हो चुके ६, भीम जैसे मलुष्यो का भी इस 
भूमि भें होना सम्मव था, जो हाथी के/ उठा कर फैंक सकते थे । 


( ३० ) 
रामसूशशि जो हाथी को छाता पर से गुज़ार सकता हें, अपना 
सारी शक्ति का स्थोत बअद्धाचय्ये झोर व्यायाम ही वणेन करता है ॥ 
व्यायाम के सविस्तर लाभ जिन को जानने हों, वह दमारी 
उद़ू पुस्तक “ क्या मैं तन्दुरुस्त हूं ओर सेहत व दराज़ी उमर का 
राज़ नामी में जो ॥) सूल्य पर देशोपकारक पुस्तकालय से मिलती 
है; पढ़े, यहां हम केवल सन्िप्त शब्दों में थोड़ी बातें वणेन करेंगे ॥ 
सुश्रत में ब्यायाम के ज्ञाभ इस प्रकार लिखे हैं :-- 
सरीरोपचयः कान्तिगोत्राणां सुविभक्तता | 
दीप्रामित्वमनालस्य स्थिरत्वे लाघन मजा ॥ ? ॥ 
श्रमकरमपिपासोष्ण शीतादीनां साधप्णुता । द 
आरोग्य चाप परम व्यायामादपजायते ॥ २ ॥ 
न चास्ति सदर्श तेन किश्वित्स्थौल्यापकषेणम्‌ । 
न च व्यायामिन मत्य! मदयत्यरयों भयात ॥ ३ ॥ 
नचेने सहसाक्रम्प जरा समधिरोहति । 
स्थिरीभमवति मांस च व्यायाम भिरतस्य च || ४ ॥। 
वयोरूपगुण हीं नमपि कुयोत्सुदशेनमय्‌ ॥ ५ ॥| 
व्यायार्म कुबंतो नित्य विरुद्धमपि मोजनग । 
विदग्भमविदस्ध वा लिद्पि पारिपच्यत || ६ ॥ 
व्यायामों हि सदा पथ्यों बलिनां स्िग्धभोजिनाम्‌ । 
सच शीते वसंते च तेपां पथ्यतमः स्मृतः ॥ ७ ॥ 





प्रथम छोक की व्याख्या ॥| 
व्यायाम से शर्सर बढ़ता हैं. खुन्दरता आधिक होती हें, 
खअ्ड़ सुडाल वनते हैं, अधिक स्थल को पतला, ओर पतले को 
मोटा बनाने का याद कोई योग हैं, तो वसत॒ यही व्यायाम है | शर्रार 
को सुडोल बनाना व्यायाम का पाहिला काम है | सुन्दरता स्वास्थ्य 
क्र अड्ों के सुझाल होने का दसरा नाम है, व्यायाम सोॉन्दर्य्य 


( १ ) 


को दिन प्रति दिन बढ़ाता है | जिन के चेहरे पर सदेव मुदापन 
छाया रहता था, वह ६ मास के व्यायाम से दर्शनीय डोते इुए 
हम ने अपनी आंखों देखे हैं । चहरे पर सुर्खी कसरती के अति- 
रिक्त ओर किसी के नहीं आ सकती । व्यायाम के करने से पाचन 
शक्ति बढ़ती है, झामाशय को बलदायक परन्तु सब से सस्ता 
योग व्यायाम है, व्यायाम करने वाले, मन्दाझ्ि की शिकायत कर ते 
कदाचित्‌ ही देख होंगे । व्यायाम आलस्य का प्रदल शत्रु हे | व्या- 
याम ओर आलस्य दोनों एकत्र नहीं रह सकते, व्याथामी प्रत्येक 
काम को खुशी से और बहुत शीघ्र कर सकता हैं, व्यायामी ही 
प्रायः जलते हुए मकानों, हृवते हुए लोगों को बचाते देखे गए हैं, 
ड्यायाम करने से शरीर हह़ होता हैँ, ओर सारी से भारी काम 
करने के योग्य होता है, विचिद्दता यह है, फि शर्गरीर दृढ़ और चर्म 
मोटा होना हैं, परन्तु व्याया्मी बहुधा हलका फुलका होता है, 
ब्यायाम करन सर लीना दोष ठीक अवस्था मे रहते हं, रोग किसी 
गे किसी दाप के बहने था घटन के कारणा से होता है, व्यायाम बढ़े 
हुए का घटाने ओर घटे दुए को बढ़ाने का उत्तम उपाय है। सम्पूर्ण 
राग बाल, पिछ, कफ की न्‍्यूनाथिकता से होते है, असः यह 
कहना कि व्यासापम्त ज्यास्थ्य की दुनियाद हैं, ओर सम्पूण रोगों 
का इलाज हूं, किसी प्रकार अर्नाचत नहीं होंगा, ओर मिस्टर 
सैडो का यह वन कि सम्पूर्ण रोगों का इलाज व्यायाम से किया 
जा सकता है, कदापि मिथ्या मालूम नहीं होता, मानों इस एक 
प्रलाक भें ऋषि निम्न लिखिन नियम घशणज करते ई :-- 


(१ ) ब्यायाम से शरीर बटता हं. ( २ ) सॉन्दर्य्यं बढ़ता द्दे 
(३ ) शरीर सुडील होता है, (४) पाचन शक्ति बढ़ती है, (५) 
आहरूस्य दुर होता रे (६ ) शगाग ह॒ झोर घलका फुलका बनता 
हैं, ( ७ ) नचिदाप का घुंद्ध हाता हे 


द्वितीय ऋोक की व्याख्या | 
इस स्छोंक में घन्वन्तरिज्ञा निश्च लिखित विमय बसान करते हैं:-- 


व्यायाम के करते रहने से ( १) परिश्रम करने का अभ्यास 
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होता है, (२) श्रम कभी पास नहीं आता, (३) शांतोष्ण 
सहन करने की शक्ति ध्राती है, (४) कभी बीमारी समीप नहीं 
कड़कती ॥ 
सम्पूणे रोगों से रक्चा करने का सब से उच्च ओर अलुभूत 
इलाज जो हे तो व्यायाम है। किसी डदूं के कवि ने क्या सत्य 
कहा हेः-- 
जप में जार नहा हाछत जार एसा है, 
फूल मुरझाते हैं अब फसल बहार ऐसी है। 
दर्द शिर कभी हे शिकायत हैं कहीं क्म का गम, 
जोफ बीनाई का रोना भी है शार मातम | 
उमर तो कप हे घगर जोफ से हैं नाक में दम, 
पए रफ्तार भी उठता हैं जा तकलीफ से कदम । 
नो जवानी ४ इधर और उधर दिल है मलूल, 
सबब इस का हैं यहे। छाड़ा जो वरशिश का अमुल | 
ख्वाब गफलत में पड़े रहने से आराम न ह, 
सुस्त आजा जो रहें उन से कभी काम न हो । 
शुगल वरज़िश की गुनासिव हे हमेशा ताइद, 
जितन अशगाल हैं वराज़िश के वह हैं काबिले दीद ॥ 
शीत ऋतु में एक व्यायात्र करने दाल, आर एक दूसरे 
मनुष्य का दशा को देखी, तो साफ़ माह्यूम हो जावेगा, कि व्यायाम 
कितना आवश्यक काम है । व्यायाम करने वाला जहां खुशी स्तर 


अपने काम काञ कर रहा है, वहां व्यायाम न करने वाला शौत से 
सकड़ रहा है | लद्चणता तो यह है कि व्यायाम करने से केवल 
शीत सद्दन करने ३४ शाक्त ही नहीं। आती बरन्‌ गर्मी /सहन करने 
की शक्ति भी चर ही आती है | रोगी का सामना भी केवल व्या- 
यामी करता हे । प्रथम तो रोग उस्त क॑ पास आते ही डरते हैं,और 
यदि आ भी जायें तो व्यायामी उस का ऐसा मुकाबला करता है,कि 
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अपना सा मुख लेकर उनको पीछे हटंना पड़ता है,मेरे एक मित्र एक 
बार क्षय से बीमार हो गए, डाक्टर उत्तर दे बेठे, ऐसे कठिन समय 
में उन को अपना मित्र व्यायाम क अतिरिक्त और कोई दिखाई न 
दिया, तो उन्होंन नियम पूवेक व्यायाम आरम्म किया, अआरज इंश्दर 
की कृपा से स्वास्थ आर रद दिखाई देते है ॥ 

बड़ी उत्तमता की बात व्यायाम में यह हं, कि व्यायाम करने 
वाले को कभी काम करने से थकावर नहीं द्वीती, ओ कि हमारी 
लोकिक भलत्राई के वास्ते अत्यन्त आवश्यक हे, अतः यदि तुम चाहते 
हो कि तुम को शीतोष्ण कप्ती न सता सके, तुम पर कसी सरूर्गिक 
रोग आक्रमण न कर सकें, काम करन से तुम को कभी थकावट 
न हो, तुम सर्देश् स्वस्थ रहो ओर कोई रोय न सता सके, तुम में 
परिश्रम करने की शक्ति हो तो 
आप केय रु ! 
वयायान ॥कया करा , 
दीघोयुष्य का यह सब से आवश्यक ओर झुगम लेद है ॥ 
रत केले ्ज्रु 8 रद 
तासर छाक का व्याख्या | 
अधिक स्थूलता की दूर करन ऊ दासते व्यायाम से बढ़ कर 
आर काई ओपाधि नहीं है, व्यायादी मसप्प से उस ये शत्र हमेशा 
डरते रहते ध्व आर रख दःस गए दे झकाते ॥ 
यह व्यायाप डी हैं झा शलपोा दा फर्नाडा ऑरश मोटे को 
रि 


सुडांल सुन्दर आग राजी का स्थस्थ बनाता हैं, अतः 
( जे 
न छोड़ना जाहए | दुघा एक उद़ू रा काए कहता हैं :-- 


हैं यह बेकन का कोल पुरहिकमत, 
है रियाज़त प म्ुुनहसर सेहत । 
जो कि कसरत की करते हैं कसरत, 
ओर नहीं छोड़ते हैं यह आदत ॥ 
रहते हैं तन्दुरुत्त ओर महजूज्ञ, 


( है४ ) 


५ 
हर पमरज व रज्ञ से महफूज ।! 
कि बऔए 4 बह बहंए 
(जन को वरज़िश पसन्द होती ह, 
८ कस थे 
उन की हिम्मत बलन्द होती हैं । 
हे बे / ७. के 
मुस्तकिल ओर दिलर रहते हैं, 
दे ९५ के ० आर 
. ओर कवी मिस्ल शेर रहते हैं ॥ 
का धर 0 व्यारख 
चोंथे छोक की व्याख्या ॥ 
व॒ुढ़ापा सहसा ब्यायाम। पर कभी नहीं आ सकता, व्या- 
यामी का शरीर ओर हाड मास सब दृढ़ होते है, जो लोग बुढ़ापे 
के दुःखों से बचना चाहते दे उन के वाह व्यायाम से बढ़कर ओर 
कोई ऑआंपषधि नहीं, ज्ञिन लोगों ने व्यायाम को अपना मित्र बनाया 
है थे बुढ़ापे में खस्थ दृढ़ और लाल चेहरा दिखाई देते हैं। जहां 
दूसरे जीते जी मुदों होते हैँ | उन के बास्ते बुढ़ापे का एक २ क्षण 
कठिन होता है | यदि स्वास्थ्य स्थिर रखना चाहते हो, यदि बुढ़ापे 
के कष्टों से बचना चाहते हो, मानो व॒ुढ़ापा आया ही नहीं तो 
व्यायाम सदा किया करो ॥ द 
व्यायाम रसायन से कम नहीं है, व्यायाम से गाफिल 
शाघ्र बूड़ होकर नाना प्रकार के दुःखों मे पड़ते हैं ॥ 
कार *. /5 ख्य 
पाचव हझाक का व्यारूया ॥ 
जो मनुष्य सुन्दरता वीरता ओर जवानी से रहित हो उस 
को व्यायाम सुन्दर बनाता है ॥ 
बिक ३ ग श्र 
छठ व सातव हछाक का व्याख्या ॥। 
व्यायाम करन वाले मनृष्य को भारी, जला हुआ. क्या, 
> 4५ ७. के [4 ० ३ क्् < 
विष्टम्भी, चाहे केंसा ही खराब आझाहार क्यों न हो ( यदि कभी 
बहन कै पु ॥ा. लड़ 
साया जाद ) पच जाता है ओर कुछ हांन नहीं करता ॥ 
इसी वास्ते उर्बे स्छोक में लिखा ह के रिग्घ भाजियों को 
सदा व्यायाम करना चाहिये । और बसन्‍त ओर शीत में तो बहुत 
डी आवश्यक हो ॥ 


( है४ं ) 


ब्यायामी मनुष्य को आमाशय की शिक्रायत करते कभा आप 

नहीं देखेंगे, आमाशप का स्वस्थ रहना दीघोयुष्य का भेद है, और 
व्यायास आमाशय को स्वस्थ रखने का एक बढ़ा भारी हेतु है, 
खत: ब्यायास को सर्देव करते रहना चाहिए । जिन लोगों को 

. निरन्तर कोए्बद्धता रहती है, जिन को अजी्ो का रोग है, जिन को 
दस्त आल रहते हे, उन सज्जनों को स्मरण रखना चाहिए कि उन 
के वास्त सम्पूर्ण ओवपधियों स बढ़कर व्यायाम हैं! औषधि दे ॥ 


व्यायाम 


सचमुच पक ऐसा इलाज है, जिस का कोई वस्तु सरा- 
मुकावला नहीं कर सकती है। व्यायामी से रोग बुरी तरह भागते 
हैं| कदते हद कि एक्र पशिडत की स्त्री कूप पर पामी भर रही थी 
कि एक वेद साहिब आये और पानी मांगा, उस ने जल्‍दी में 
न दिया, बेद्य ने चलते समय कड्ठा कि तुके उस समय मालूम 
होगा कि जब लेरा पति रोगी होगा । सत्री डर ओर श्राकर अपने 
प्यारे पति झल्ल उस्रका वगान किया, पशिड्त ने पक आऋोक लिस् 
कर भेज्न दिया, जिस का झाशय सर्देव सब का स्मरश रखना 
चाहिए ॥ ह " 

“ घेद्य महाशय जो लोग अपने वीय्ये का व्यथ नहीं गेवाते 
झोर सदेव ब्यायाम करते हैं, उन को रोग ओर नुम जैसे वैद्य नहीं 
डरा सकते । साईस कद्दती है फ्िि ॥0हणंहुए शाराकल' 
अथात्‌ दाष मल आदि जमा होने से रोग होते हैं । डाक्टर लुद्देको- 
हनी साहिब ने अपने चार स्तानों स इलाज की नई विधि निकाली 
हैं, उस के भीतर सिद्धान्त क्या दिया है ? फि रोग एक है, ओर 
उस के विविध रूप होने के कारणा पृथक २ नाम है । अतएव वह 
एक स्थान पर लिखते हे :-- 

८४ ग्ब हम का विचार करना” चाहिए कि शर्रीर में किस 
प्रफार की क्रियाश। से रोग उत्पन्न द्ोता है, जो प्राकृतिक के नियम 


( दें ) 


विरुद्ध आहार शरार मभे पहुंचा उस की प्रकाति अनुचित सममक 
कर बादिर निकाज्नने ८. यत्ष करती है, चाहे वमन से या दस्त 
से, या ओर किसी उपाय से, यह झाह्रार शद्दि बढ रू ८हीं रोका 
जाता तो समय से पूव अवश्य निफल जाता धे, श्रोौर अपने साथ 
दूसरे आहार को उस के पचने से प्रथम हा जाता है, अन्यथा 
इस्त प्रकार नियम घिरुय ओर अपृर्ण तय्यार हुए पदाथ अग्जियो 
में पहुंचते; हैं, आर इस दवा में पाचन काय्ये भमरललीभान्ति मह्ीं हो 
सकता, ऐसे पारमाशु प्रायः एक स्वाभाविक्र विधि से अपने आप 
बाहिर निकल जाते हैं, और यदि कोई अश रक्त मे सम्मिलित हो 
जावे तो वचद्द तुरन्त पृथक हो ऊाता हं ॥ 
यहां तक तो कोई हानि भद्दी है 
नियम के विर्द्ध [सदंव होता रहता हे, आर बार २ पत्युत 
प्राति दिन किया जाता हं, शरीर अपना काये पूरा करन के अयोग्य 


रन्तु दुभ,व्य से द्रारूतिके 


हो जाता है, बाहा पदाय पहिले पह्चिल आमाशय के मार्गों के 
समीप २ एकत्र होते हैं, ओर प्रतिदिन बढ़त रहते हैं, फिर वह 
डटत है रपुथक हाते आरम्भ होले ् चर बः यदि यह (चिकार 
बाहर सन जकल ता ऊपर लाच फंलता ह॑ं, अर रे घीरे ९ शर्रर के 
सब भागों में पत्रिण होने लगता डै, वढ़ी लाली से यह शिर ओर 
झययदा की आर जाता हैं, यहाँ तक कि शर्रर छी सीमा पर ही 
कर रुझया थे, फिए शरीर इस को ऊपर लत छा यत्स ऋरता है, 
तु रझू काल तक इहतकाय्येता नहीं हो सकती, जब यह 
दशा दो जाली हं, नो शरीर ले स्वेद आदि निरूलमा आरणम्म 


म 


होता हे, ओर यह पद्चिले शरीर की सीमा पर प्रगट होता है, 
यथा पग रेप स्देद निकलना, और इस से शरीर को सुख मिलता 
हूं, परन्तु इस के विपय में लोगों के विविध्र द्रियार हैं, स्वेद 
निकलना यद्यपि रोग का लक्षण दे, तथापि इश्त' को कृत्रिम 
उपायों से रोकते से शारीरिक स्वास्थ्य और भी अधिक बिगड़ 
जाता है, ऐक्साईटिड्रकाज़ जैसे शीत लगना, भधिक वेग, कोई याक्ष 


( ३७ ) 


पीड़ा आदि इस दोष को शरीर का समा से उसी माग पर 
फिर लेजाती हैं, जिस से वह आया था, सन्धियों पर पहुंच 
कर वह मल प्रायः ठहर जाता है, ओर इस प्रकार शर्गर में 
शोथ उत्पन्न होती हैं, जो जोड़ों के समीप होती है; जेलाकि हम 
सन्धिवात की दशा में देखले है। वह सम्पूर्ण आड़ जिन भे मल 
ठहर जाता है, अपने स्वाभाविक कतेव्य को भक्लीभान्ति पालन 
नहीं कर सकते । रक्त भ्रमण रुक जाता है, शिस का फल यह 
होता है, कि शरार की पालना नहों हो सकती | यदि अड्डों पर 
अधिक दबाघ पड़ता हैं, तो वह शीतल हो जाते है, आर उन को 


उप्ण करना कठिन हो जाता है, यह सरदी पहिले हाथ, पांब पर 


आर फिर सम्पूर्णा शरीर पर फेल जाती है, परम्त इस के साथ 
बाहिरी मल शारीरिक गठन में भी परिवर्तन झःणपञझ्म कर देला है, 
आर यह एक एसी बात हैँ, जिस को बहुत सत्र मनप्य मालूम 
नहीं कर सकते, परन्तु इन बाह्य लक्षणों स्र॒ पता लग सकता हे, 
कि शरीर से कितना मल जमा है ॥ 
इस से अधिक यहाँ हम अंडित करना नहीं चाहते, इससे 
सिद्धाब्त मालम होगया ऊकि प्रकुपित्त दोपां का ऊमा होना रोग का 
हँतु ६ | डाक्टर लुइंकुदनी साहिब न इस के दूर करने के वास्ते 
चार प्रकार के स्तान निकाले हैं, ओ निःसन्देह हितकर हैं, परन्तु 
स्मरण रहे कि व्यायाम करने के पश्चात्‌ प्रकुपित्त दोष भी जमा 
नहीं होने पाते हैं, व्यायाम के करने से रोमकूप खुलते हं, रुघिर 
का श्रमण जरदी होता और फ्राई दोष चाह कहीं हो, पंक कर 
निकल जाता हैं, मुफरहउलकलूव में जो युनानी की माननीय 
पुस्तक है, लिखा है :-- क्‍ 

“ जो बस्तु खाई जाती हैं, सर्वथा शर्रार का अंश नहीं बन 
जाती, वरन्‌ प्रत्येक पाक में थोड़ी सी शेष रहती हैं, ऑर विदित 
है कि यह गेप प्रत्यक पाक से प्राप्त होता हैं । यदिन निकाला 


( रेप ) 
आये, और न पचचे, बसा ही बना रहे, तो कुछ काल के पौछे विकार 
लाधेगा, स्डांध उत्पन्न होगी, गुप्त रोग उत्पन्न करेगा, यदि किसा 
अड्ः पर पड़ेगा, शोथ उत्पन्न करेगा, ज्वर करेगा, सावधानी रखनी 
चाहिए कि वह जमा ही न हो, और यह सावधानी 
व्यायाम हैं 
“इसलिए कि यद्यपि प्रकृति में यह गुश हैं, कि मल को सर्देव 
दूर करती है, परन्तु सहायता के विना ऐसा नहीं कर सकती” ॥ 
किन्तु प्रश्ष हो सकता हैं कि वचमत, विरेचन आदि स्थे 
शोधन थोड़े २ काल के पीछे किया जा सकता हैं, जिस का उत्तर 
उक्त डाक्टर साहिब यह देते हँ :-- 

“बमन विरचन से शोघन थोड़े २ काल के पीछे अड्डों को 
निबेल करता है, क्‍योंकि जो ऑऔंपधियां मल को भीतर से निकालें 
बिना विष के नहीं हो सकती हैं, इस के आतिरिक्त शुद्ध घातु भी 
मसल के साथ अवश्य ननकलता हु, आर यह भी हा सकता हे, |क 
अनुचित मल निकले ॥ 

ओर बुकरात लिखता हैं कि यह भी सम्भव है, कि 
झोपधि देने मे कोई भूल हो जावे, और इस कारशा से रोग बढ़ 
जावे, अतणव अफूलातून एके स्थान पर लिखता हैं:-- 

.. «८ पिरेचन देना अन्धेरे में फेंके हुए तीर के समान है, जो 
कभी खाली जाता है और कभी लग जाता है”। प्रकृति, औषधि, 
आदि की परीत्षा के पश्चात्‌ निश्चय हुआ है, कि मल को जमा 
होने से रोकने के लिए 

व्यायाम से उत्तम कोई वस्तु नहीं हैं ॥ 
. इस लिए कि बह बिना कष्ट के मल को पचाता है, ओर 
प्रकृति का सहायक है ॥ 

८ व्बू अली सीना कहते हैँ ।किजिस मनुष्य में व्यायाम ष्द्दी | 


(५ आ 


सामयथ्य है 


( इ६<€ ) के 
( उपायों दर पर 
वह संम्पूर्ण से मुक्त है 
ओर व्यायाम न करने याला प्राग्मः क्षयी कझस्त होता ह। 
करशी पेहता हं. के व्यायाम त्यागने से शाक्तेया क्षोश हांती हं। 


व्यायाम के लाम बहन हं, थोड़े से बशान फिये हैं । व्यायाम मल 
को दूर करता है, जठराप्नि को दीपन करता है, और पद्धा को दृढ़ 
करता है, रोम कृपा को खोलता हैं 


हा 


व्यायाम के लाभ उपयुक्त वेधद व शनानी के लेखा से प्रगट 
४ के ८ छाक का +5 पर हा 
हैं, तो भी डाक्टर की भी सम्मतियां देनी आवश्यक ह ॥ 


तर 


डाक्टर निकोलिस लिखता ई; 

“ायाम मांस, पट्ढे को दल देता हें, जिस से भानुपी 
शरीर के अवयथन अपना काम अधिक उत्तमता से कर सकते है । 
व्यायाम से टिश्यज्ञ ( शारीरिक परमभाश ) घिलते आर कम होते 
हैं, रखाकार शानतन्तु इस को सुचना पाकर हिल पर जोर दते 
हैं, कि वह रथिर दा अधिक शज्ज। इस से दिस, सलें, माडिएँ, और 


ई्‌: सपा 5 + रा मर लत जप पडा नन # का 5. अत ज+ 78... बए 
खस*ूपूरा रखा दान बाल छान का पार्ट रुदादा हे बचा दनान क 


क्ञ्य्क् 
आप 
ण््ज्ा क्धृ पु 0 पा: 7 नह कक १5 ढ इन पते का्आक प्र द्क है रे आर 
ल्लिः जाहू:र की ऋआधयररफारा छू, ७5 ५७ ५३१ 5५ 5७, | 
रु 


अठरा्ति तह हाजाती है| फफड़ा -  झआाधक्ष जार थे हका 


हैं, ओर :वास बढ़ जाता हें, छाती फंलती हं, फैकड़े बढ़ले हूं, 
मस्तिप्क में आधिक्क मात्रा रे उत्तस रक जाता है, उत्तम रक्त परे पट्टे 
अधिक उत्तमता से मल को वाहिर निकालते हं, झांर इससे 
मालयी शरीर विशय वल थे उत्साह स्त मर जाता है ॥ 

“इस के विरुद्ध आलस्य रोगों का घर है, शारीरिक व्यायाम 
की कमी हादिक निबेलता, रक्त त्ञशिता, अप्विमान्धच, अपाचन, मेद 
वृद्धि, वक्षस्थल सकुचन, सद्धीशेश्दास, मलावरोध, दोप संग्नह, 

इत्यादि का देतु है । जिस से रोगों की ?ंखला आरम्भ हॉती हे ॥ 


६ तक ! 


-जञावन कया है ? शक्तियों का वतोव, धाठुओं के विषय 

में कहते हैं, (क जड़ार उन को काम में लगकर घिसने की 
अपेक्षा अति शीध्र खा सकता है, यह बात १० गुणा सचाई 
के साथ मानुषी शरीर पर घटती है, सुस्ती से शरार आलस्य, 
रोग, दुर्वलता, और मानसिक निरबेलता में पड़ जाता है” 


डाक्टर सिलवस्टर झ्राहम »एफ्तिहाणा' ताक्शा कहता 
है; कि “व्यायाम से रक्त श्रमणश बढ़ता है, ओर रक्त लाखा बाल स 
भी सूच्म नसा में पहुंच जाता हैं, जा शरोर के प्रत्यक भाग मं 
वर्तमान हैं, व्यायाम से सब अड्रों भें वल व स्फूति आती 
है । सब अड्डों में पूणाता, हछधि, लखक, सौन्दर्य, कान्ति, और 
बल उत्पन्न होता है, वास्तव में व्यप्यास शरीर के बास्ते सब से 
बढ़ कर पुष्टि दायक है ” ॥ क्‍ 

डाक्टर ब्लेक एक जगह लिखता है :-- 

“बुवानी में उचित व्यायास को इन बातों से छोड़ नहीं देना 
चाहिए, जसाकि बाजे कह दिया करते है, म॒के समय नहीं मिलता 
है, आज मोलम अच्छा नहीं था, पोशाक अच्छी नहीं हैं, लोगों के 
सामने करते छुरा मालूम होता हं, व्यायाम करने को जी नहीं 
चाहता था। इस से शरोर कोमल नहीं रहता, व्यायाम शर्रर के 
लिए आवश्यक वस्तु हैं ” ॥ 


छः 


एक और डाक्टर लिखता है:-- 

“व्यायाम से प्राथः रोग रक जाते है, कई दूर हो जाते ,हें 
बहुत रो्गा का थ्रोत आलस्य है” ॥ 

विलायत में कई पहलवान हें, यथा सडो, टी. एच. मेकफेडन 
आदद जो कि विधि पूर्वक व्यायाम सिखाते हैं, रोगों का विविध 
व्यायामों स इलाज करते हैं, इस के लाभों पर पुस्तक लिख चुके 
हैं, स्रयम नप्तूना बनकर दिखला रहे हैं ॥ 


(४१ ) 
भारतवपषे तो मरछों का घर है, यह व्यायाम के 
द्वारा ही मन्ल बने हैं । व्यायाम विचित्र वस्तु है, जो रोगों 
को दूर करता, अड्गों को दृढ़ करता, सॉन्दर्ये देता, और 
सुडोल करता है, लोहार का हाथ हथोंडा जलाने के कारण 
बहुत बलवान होत! हैं | स्वास्प्य व वल यह दोनों व्यायाम 
के आधीन हैं ॥ 


व्यायाम से ब्रह्मचय्य की रक्षा !! 


हि 


हूं, ब्रह्मचय्य की रक्षा के लिए भी व्यायाम आवश्यक 
हैँ । व्यायाम जो मनुष्य नहीं करता, बह यदि कुछ दिनों -अकेला 
रहे, तो स्वप्दोपध होने लगता है| व्यायाती का शुक्र पुनः उसी के 
शरीर में खपकर उसे एढ ऋरता हं,प्रारस्भिक युवावरचा मे इसीलिए 
शारीरिक व मानासक व्यायास की अत्यन्त आवश्यकता है, यह 
वह काल हैं; जब कि शक्त श्र से बनता और पग्रदोश पाए हैं; 
शरीर में विशेश परिवतन उत्पक्ष होते हैं; कामात्तजना आरम्भ 
होती है. इस काल से लड़के लड़कियां वरे व्यमानों भे फेस जाते हैं। 
इस समय शर्रर हा इृढ़ वनाया जा सकता है या निबेल ॥ 


छछ. 


मेने कहा था कि स्वास्थ्य के नियम एक दूसरे के साथ 
ए 


१ | 
6५ 


|! य्ये फिर शरीर में रहता हैं| इस समय स्वभावत: 





काम बेग होता है, परन्तु वास्तव में यह समय घीय्य 
निकालने का नहीं है, यह शर्गर को बढ़ाने, गांठने और दृढ़ 
बनाने के बास्ते होंता है, वीये सन्‍्तानोत्पक्ति के योग्य नहीं 
होता है, इस वास्ते इसे शरीर में ही खपाना चाहिए, सब डाक्टर 
मान चुके हैं, कि यदि बुरे विचार न हों, और व्यायाम किया जावे 

तो घीय्ये शर्रार में लय ही होकर शर्रर को दढह बनाता है, अंत 

औअफटर हालर साहेब एक जगह (लखते है :-- 


( ४२ ) " 
/ धरय्य वह अमूल्य रल हैं, जें| दल रखता, है, यह रक्त में 
पुनः मिल जाता हे, और रबर में अद्भत परिवतेन उत्पन्न करता 
हैँ, दादी, वाल, अस्थि, शब्द, ओर देनिक व्यवहारों को बदल देता 
है, नपुंसकों में यह परिवतव इसलिए नहीं होते कि उन में वीख्ये 
नहीं होता हे” ॥ 
आगामी जीवन में व्यायामी झपनी इस शक्ति की दूसरों 
की अपेतज्षा अधिक रक्षा कर सकता है ॥ 
ग्रीब क्यों स्वस्थ होते हैं ! 
गरीब लोग केबल इसी नियम के पालने से पीष्टिकाहार 
सेबी अमीरों से अधिक सखस्थ और दृढ़ रहते हैं। उन को स्वभा- 
वतः ऐसे काम करने पड़त हैँ, जिन से व्यायाम होजाता हे, 
अत्यन्त शोक का विषय यह है कि-- 
हमारे अमीर व्यायाम को निक्ृष्ठ समझते हैं ।। 
आर दह व्यायाम को मानहानि समभते हैं, किसी के 
सन्‍्म॒ुस द्वाथ पांव हिलाना उन को बुरा मालूम होता हें, दिन प्रति 
दिन भारतवासी निबल हो रहे हैं। अड्डरेज़ों की देखो ऐश व 
आराम करत हुए भी व्यायाम को नहीं भूलते हे । इसी वास्ते इन 
के ख्री पुरुष सब स्वस्थ होते हैं, ओर रोगी कम होते हैं | क्या शोक 
का विषय नहीं कि मदिरा की बॉतले उड़ाते लज्जा न आधे, बुरी 
सी बरी वस्तु खाते लज्जा न करें, कतिपय समय वेश्याओं के 
साथ बेठना, नाच तमारे में सम्मिलित होते भी लज्जा न करें, 
परन्तु व्यायाम करते हुए उन को लज्जा आचे ॥ 
शोक ! भारतवासियों के कसे बुरे दिन आए हैं। रोग बढ़ते 
जाते हैं, शक्ति कम होती जाती है, फिर भी ग़ाफिल हैं, पहद्टि 
लगभग प्रत्येक मनुप्य अखाड़े में जाता, या कबड्ी शझादि खत्॒त 
झब ज्रामा में भी यह बातें कम हो रही हैं ॥ 


| 


॥ 
| 


के 


( ४३ ) 


|! हमारे बाबू कोई २ व्यायाम करते भी हैं, तो बह इतना- 
झलप कि जो कुछ वह खाते हैं, उस के पचाने के लिए पय्याप्त 
नहीं दृाता। मुदगर, मोंगरी, डणड, सपाटे, आदि उन को असशभ्यता 
के व्यायाम मालूम होते हैं| इश5र करे कि हम लोगों को समभ 
झावे ओर व्यायाम करना आरम्भ करें ॥ 


मे डड़ेः की चोट भारतवासियों को बताना चाहता हूं; कि 
उन की शारीरिक अवज्नति का कारशा बहुत कुछ व्यायाम को 
छोड़ देना है। किसी अमीर के पास जाओ बह व्यायाम को बुरा 
सममभता है, मु्के राय दीवानचन्द साहिव ऐम. ए. ऐल. ऐल, बी. 
का बचन याद है, जब कि अमृतसर में मुझे उन्होंने फ़रमाया था, 
कि में दंतिक सड़कों पर इस वास्ते दौड़ता फिरता हूं; कि लोग 
मुझे देख कर इस को आर्म्म करें, और अमीरों के मन में जो 
किसी के सम्मुख व्यायाम करना एक दरी बात है, उस्र के बदले 
व्यायाम करना एक अ्रष्ट काय्ये होजांव | में देखता हैं कि बढ़े २ 
शहरा म वर्कालाद ऋझलब्ब बनाते है, परन्तु जहां हांता क्या हैं ? 
कोइ थोड़ खलने वाले होते हैं; बाकी काई ताश ले वेठता हैं, कोई 
कुलफ़्ियां ऑंर सांड की बोतले उड़ाता हैँ, जो व्यायाम करने 
वाले हे वह भी कोइ ऐसा व्यायाम नहीं करते; कि जिस को 
पूणो व्यायाम कहा जावे । लाहोर की कलब्ब में में भी सम्मिद्वित 
हुआ था, मेने कलब्ब के मेम्वरों से निवेदन किया, कि आप मूंगली 
मुहर, डम्बलादे भी प्रस्तुत करें। उत्तर मिला कि यह असभ्य खेल 
क्यों खलते हो; जब कि सभ्य आप के वास्ते वतंमान हैं । जब 
देखा कि लोग नहीं सममभेंगे अलग होगया । सोसाइटियों का 
कतेव्य होना चाहिए, कि बह प्रत्येक नगर में व्यायाम शालाएँ 
बनवाएं. जहां अमीर व सुरक्षित जन एकन्न होकर ब्यायाम कर 
सकें, और जो दूसरे लोग हैं उन के वास्ते अखाड़े बनाने और 


व्यायाम आरम्भ करने का उद्याग कर, आर प्रत्यक मनुष्य का 


( ४४ ) 


व्यायाम ऐसा आवश्यक समभना चाहिए; जैसाकि रोटी खाना । 
हाँ एक बात इस में ऐसी है, जिस का वशोन आवश्यक है, बह 
यह कि व्यायाम के साथ आहार आवश्यक है। यदि व्यायाम के 
साथ पीष्टिकाहार न खाया जायगा, तो वह लाभ के स्थान में 
हानि करेगा. मस्तिष्क को खच्चे करो, और उसे पौश्काहार न दो 
वह नियल हो जायथगा, किन्तु यदि मस्तिष्कीय श्रम के साथ 
पौष्टिकाह्वार सेवन किया जाय तो बह दिन प्रति दिन चमकता 
जावेगा । यही शरीर की दशा हे, व्यायाम करते जाब और 
आहार खाते जाव वह व्यायाम तुम्हारे शर्यीर को इृढ़ और बलवान 
करता जानेगा || 


दुग्ध घत ॥ 


पा रे 
छक्क झाह [जूस हू चावला ला ५ ऊुसाश बल गहू 


है, गह मे ८ गधा बज दृघध मे हे, दृध से दंड गंशा धरा मे है 


[अाम 


अतः व्याया्ी के लिए थी दूध एरमावश्यक है । छोटे ब्रामों में 
किसी २ घर में अब भी गाय उस दथ देती हैं, यह लोग परिश्र- 
मिक काय्य करते हैं: एक - बच्चा शहरी एुसुषों को घक से गिरा 
सकता है। यह बह सारनवपे है, जहां दूध बेखना महापाप समभा 
जाता था, यह वह भारतवर्ष हे जहां एक २ ज्ाह्ण को सदस्यों 
गाये दान देते थ, हां बह वही भारत वर्ष ह जहा अ्रक्षप्ण चन्द्र जी 
महाराज ने गायां को स्वयम चराकर उन की रक्षा करना प्रत्येक 
भारतवार्सी का कतंव्य बनाया, और यह बही सारतथर्ष है जहां 
बहुत समय नहीं बीता ॥क्रि जिस भाव गाय का दुध मिलता था, 
आज़ उस भाव उस की थापियां और ऊपले नहीं मिलते दें, 
पएकाघ छरटांक प्रति रुपया थी प्रति वष कम हो रहा हैं । दूध का 
मूल्य प्रति वष कुछ न कुछ बढ़ रहा है. ।) सर दूध कलकत्ता 

3) सेर बस्बई में पीकर आया हूं, लाहोर में उत्तम दूध ) सेर 


नहीं मिलता है; गरीब घरानों में दूध घृत पीना व खाना चिरकात्र 
से बन्द हो चुका है, साधारण लोगों में घी सर दो सर मासिक 
से अधिक खच् नहीं होता है, और दूध कदाचित सारे घर का 
बड़ा ही पीता हो तो पीता हो, ख्रियों और वालकों के लिए 
जिन्होंने दृढ़ सम्तान उत्पन्न करनी है, दूध चिरकाल से बन्द हो 
चुका हैं, स्त्रियां कहती हं; कि क्या स्त्रियां भी दूध पीती हैं; पुरुषों 
में भी सव को नहीं मिलता है; कदाचित्‌ बड़े अमीर घरों में 
धति दिन दूध सब को मिलता हो, में कहा करता है, कि थी हम 
हकीग लोग केवल सुसखों म॑ लिखा करेंग, ओर पन्‍्सारियों की 
वोललों छू बन्द बिका करेगा। सारतवासियो ! सम्भलो, सम्भलने 
का समय हे, सम्भल ज्ाव, थी दूध तुम्हारा जाँवन हे; इससे 
बचालो, दूध देने वाले पशुओं में सवं-श्रष्ट साय है, हमार शाम 
में गाय को माता लिखा है, क्‍योंकि समस्तायु दूध पिलाती हे, 
प्रस्यक हिन्दू का कतेव्य होना चाहिए, कि जब उस का देसन ४०) 
तक पहुंच जाय तुरन्त गाय रख लेवे, भरे पास * गाते थीं; 
में तजख्ये से कहता है, कि लगयग १९-१५) मासिक खसय करके 
साधारण स्थिति का मझुष्य रख रूकता है, यह १५) उस को 
दनिक ताज़ा, स्वच्छ, पवित्र दूध दगे ॥ 

थी बाजार से वसासुरु न सेगवाना पड़ेगा, ऊपर जलाने 
की मिलेंगे, दद्दी खाने और शिर धान की मिझया, प्रति दिन रूएु ३ 
पदार्थ इस सर वनाओो, इस धरक्कार २५) से अधिक मूल्य की यस्तुए 
तुम को देगी, तुम्हे और तुम्हारे कुटुश्य को स्वस्थ रफ़्खेगी, और 
फिर जो वछलडे बछड़ियां हाभी बच्ध उस के शूंटण पर हा आप 
दूसरे भाइयों के पास बेच सकते है ॥ 

तब नक गाया की रक्ता नहीं होगी, जब तक प्रस्यक किसान 
अपने घर में गाय रखना कतव्य न सममभेगा, शहरा में बड़े २ 
अमीर घरानों में गायें दिखाई नहीं देती हैँ, दृध थी की रक्षा 
करना सब का कतंव्य होना चाहिए ॥ 


( छंद १9 


व्यायाम का 
स्विस्तर वणोेन करने के यास्ते तो बढ़ी मोटी पुस्तक 
लिखी जा सकती हे। हमारी पुस्तक के लिए जितना पाछि 
लिखा गया है, पर््याप्त मालूम होता है, परन्तु योढ़े आवश्यक प्रश्न 
प्रत्यक व्यायाम करने बाला किया करता है, इस्र वास्ते हम उन का 
उत्तर अवश्य लिख देना चाहते हैं ॥ 


(१) व्याथाम कॉनसा करना चाहिए ? 


इस के बास्ते कोई अटल नियम नहीं है, माक्की शरीर 
#असंख्य मांसपेड हैं, इस बारते तुम जितने विविध प्रकार के 
व्यायाम करोंगे,उतना ही आधेक शरार की पेशियां रढ़ हांगी। जो एक 
ही प्रकार का व्यायाम करते रहते हें,उन के कई मांसपिंड मिद्ल रह 
जाते हैं, ओर यदि यह दूसरे व्यायाम करने लगे, तो अपने आप 
को बहुत कमजोर देखते हैं। कुश्ती भ॑ बहुत आधिक रूंख्या में 
पेशियां काम में लाई जाती हैँ, परन्त दुश्ती नवजवालों का काम 
हैं, इस में बहुत शथ्िक बल लगाना एड़ता है, प्रायः बादू इस 
को सहन नहीं कर खकले हे। इण्यद द्यो विधिय ब्यायाधा में मी 
कई पिंड काम में आते हैँ | इशड, सपाट, दोड़, हदगर, झॉगली 
आदि, ऐसे व्यायाम बहुत हिलकश हो, परन्तु केघल एक ही 
ब्यायाम सदा करना ठीक नहीं हे ॥ 
इस के अलिरिक जिस से सन करे, जिस 7 शशार पर अच्छा 


श््- 


प्रभाव पड़े, बहा उाखित हैं । गसके आद सत्र फुर्ता बहुन आती 
है | अधिक आदयश्यक वात यह हैं,कि व्यायाम सदा होथे। व्यायाम 
घोड़े दिन करना थोड़े दिन न करना खराव हूँ । व्यायामी जब 
व्यायाम छोड़ देता है, ( विशपकर कुश्ती घाला ) तो बहुघा मोटा 


होजाता हैं; क्योंकि आहार लगभग वही रहता हैं, परन्तु डस 


( ४७ :) 


को पचाने वाला व्यायाम कम होजाता है। जिन को घिरोेष पहल- 
धान नहीं बनना है, उन के वास्ते बहुत कठिन व्यायाम की आव- 
श्यकता नहीं है | आवश्यक तो यह हैं, कि विधि पूवेक हो ॥ 
स्वास्थ्य के वास्ते नरम व्यायाम पर्य्याप्त है, परन्तु ध्यान 
व्यायाम के अन्दर होना चाहिए । व्यायाम के समय ध्यान खूब 
व्यायाम में लगा हो, और तुम्हारा मन अनुभव कर रहा हो, कि 
उस के भीतर शक्ति बढ़ रही है, उस के प्रत्येक हिलते हुए अड़ में 
शक्ति आ रही है । इसी वास्ते तो सेंडो ने लिखा हें, कि व्यायाम 
शीशा के सन्मुख करना चाहिये। संड़ो का कथन है, कि मन की शाक्ति 


शः | भर 


पर्याप्त बढ़ जावे तो फिर क्या है, विता किसी सामान के व्यायाम 
होसकता है । लेट, बेठे, खड़े, बांहों टाड़ों भें ख्याल लजाकर उस के 
प्रत्येक पद् को हरकत दी जा सकती हैं, ओर शक्ति प्राप्त की जा 
सकती है ॥ के 

जब किसी विशेष अड्भ का वल पहुंचाता चाहें तो उस अड्ठ 
का व्यायाम अधधक करें, मन्दाजि वाले पेसी व्यायामें करें, जिस 
से पेट के पड्ढो| को हरकत हो, कमझोर वाहु बाले छाती, आर दीघे 
श्वास का व्यायाम करें | टाड़ हट करनी हो, तो टाड़ों की व्यायाम 
अधिक करे । बाहे दृढ़ करनी हो तो वांहाँ की अधिक करें ॥ 
(२) दूसरा भनश्न होता है कि :-- 


&# 
व्यायाम कितना करना चाहिए ! 
अधिकता प्रत्येक वस्तु की बुरी होती है, व्यायाम जिस के 
इतने गुण वशोन हुए, यह भी यदि अधिक किया जावे कई 
हानियां उत्पन्न करता हे। बहुत अधिक व्यायाम करने से तृषा, 
अजीणोे, वमन, रक्तपित्त, थकावट, रुक्षता, दुबलता, ज्वर, श्वास, 
दाह, सूत्रदाह, अड्न्‍भमर्द, आदि रोग होते हैं| परन्तु अधिकता से 


बचाने के वास्ते उचित मात्रा जानने की विधियां बहुत कम नियल 
हैं । एक मनुष्य दूसरे की अपेक्षा बहुत अधिक जोर से, अधिक 
देर तक बिना कए व्यायाम कर सकता है । घन्वन्तरीजी महाराज 
लिखते हैं; कि अर शक्ति से व्यायाम करना चाहिए, यथा १०५० 
डशण्ड निकालने की शक्ति हो तो ५० निकाले ॥ 


बाज जगह इस प्रकार सी लिखा है, कि जब व्यायाम करतेर 
छाती पर स्वेद आ ज्ञाचे तो समक लो कि पस्यौप्त व्यायाम हो 
_ झुका, और इस से अधिक व्यायाप्त न करो, परन्तु यह विधि 
केवल गरमियों के बास्त मालूम होती हैं, सरदियों में व्यायाम 
पथाप्त होजाने पर पस्तीना प्रायः नहीं आता ॥ 


व्यायाम की उचित मात्रा की एक ओर भी बहुत उत्तम 
विधि है, व्यायाम करते समय सुख को यन्द रखना चाहिये, श्वास 
नाक से लगा याडदिय, व्याया करत २ जब एबाग्पस चह जावे, ओर 
मुंस खोलने के |/शिय लाचार होना पड़े, तो समक लेना चाहिए कि 
पय्याप्ठ व्यायाम हाखका, अगय बन्द करता चाहने, नासा रोनया 
कफ राग के कारण यदि साझ बब्द हैं [र >5।स नर्लामान्‍्त न 
लिया जासके, तो यह विधि गलत है रवास्थ्य की दशा म यह 
सवधा ठीक हे | बाज़ यह भी कहते हैँ, कि जिस प्रकार भोजन 
करदे का यह नियम हैं, कि अभो दो चार श्राल कः क्षुया बाकी 
हो, भोजन से हाथ उठाओ, इसी प्रकार ल्ल व्यायाम का भियम 
है, कि जब व्यायाम करते २ थकने पर आशय, ब्यायाम छोड़ दी ॥ 


[३२] व्यायाम का समय ॥ 


व्यायाम का विशेष समय नियत नहीं किया जा सकता, जो 
एक मनुष्य की दशा के अनुकूल हो, बह ही नियत कर सकता हैं । 
प्रात:काल का बरयु सेवन बहुस स्वास्थ्यदायक हैं, इस वास्ते प्रातः 
समय उचित है, ओंर वह भी सूख्ये निकलने से पहिले, कोई 


तक 


की रश म। (€ ४ )| ै. 
खायम को भी करते ५३ परन्तु मुफररहडलकलूब में किखा है 
कि बसनन्‍त ऋतु में दोपहर, ग्रीष्म में प्रातः या सायम और जाड़े 
में तीसरे पहर को उत्तम है॥ 

भोजनोपरान्त व्यायाम न करना चाहिए, ओर न उस 
समय जब कि ज्ुधा लग रही हो । ज्ुधायस्था में व्यायाम बहुत 
बुरा है ॥ 

बूअली सीना लिखता हे- खाली पेट व्यायाम करना 

भरे पेट से उत्तम हैं 


हकाम बुकुरात लिखते हें “जब कि क्षुधा' हो, व्यायाम 
करना उत्तम नही है, सब से अ्रच्छा समय वह है, कि झामाशय 
भोजन पचा कर आंतों को भेज देवे, या अभी थोड़ा शेष हो', सार 
यह कि बहुत भूख ओर बहुत पेट भरे का समय छोड़ कर जो मिल्ल 

व्यायाम करते खमय शरीर पर कोई तंग वस्त्न न होना 
चाहिये, यदि होसके तो लेंगोट बांध कर बाकी सब कपड़े उतार 
कर व्यायाम करना चाहिये | वस्त्र हों तो ढीला होथे, छाती पर 
विशेष कर व्यायाम के समय दबाव नहीं होना चआाादहये ॥ 


[४] व्यायाम के पाछे तुरन्त स्नान॥ 


व्यायाम पीछे तुरन्त स्नान, सदे पानी, या शबत पौना, 
शीतल वायु में जाना वर्जित है ॥ 


.. प्रकृति तुरन्त परिवतन को पसन्द नहीं करती, अन्धेरे से 
यकायक प्रकाश में जाना, या प्रकाश से अन्धेरे में जाना नेत्रों को 
इसीलिए हानिकारक है | व्यायाम के पीछे ज़ब कि शरीर गरम हो 
रहा है, रक्त जोश में है, स्वेद आ रहा है, गरमी बढ़ रही है, उस 
समय तुरन्त सदी पहुंचाना अपने आप को कष्ट में डालना हे । 
इस से गठिया होने का भय है | मिस्टर सडो घिलायत का प्रसिद्ध 


( ४० 8 


पहलवान सम्मति हीं नहीं देतों बख पूथक कद्दता है, कि 
. श्यायाम प्रीछे तुरन्त नहानाज्ककीर हा 


सेंडो साहिब लिखते हें 


(१) व्यायाम के पीछे तुरन्त जब कि शरीर गरम दो 
आवास चढ़ा इुआ हो, ठराड़े पानी से नहाओ, यदि स्वेद झा रहा 
हो तो और भी अच्छा हैं | 

(२) स्तानग्रह में प्रविष्ट होने पर गदेन और शिर को 
भल्वीभान्ति तर कर लो, ओर छाती पर छगमग २० बार उाॉंटे 
खगाओजो ॥ 

(३ ) यदि ग्रीष्म ऋतु हो, स्तनानगह मे २ मिनट तक रहें, 
परन्तु शीत ऋतु में तुरन्त बाहिर आ जाना चाहिए ॥ 

( ४ ) स्लान गृह से निकल कर शरीर सूखन को न देखों, 
तोजिए से पोछने की भी आवश्यकता नहीं, एक चादर झोढ़ लो 
जो शरार को खुखा दे, यदि शर्रार पोंछो तो बहुत शीघ्र पोरू कर 
कपड़े पहिन लो, अभिप्राय यह कि नहाने के पीछे शरीर को वायु 
से सवंधा बचाना चाहिए, यदि शर्रार भलीभान्ति नहीं पोछा गया 
तो भी कोई हानि नहीं हे ॥ 

मिस्टर सेडो लिखते हैं, जो इस प्रकार व्यायाम पे 
नियमाउसार नहाता है, वह दिन प्रति दिन बलवान दोता 
चला जाता है, हृदय की निबेलता में इस प्रकार नहददाना 
मना किया है । सम्भव है यह विधि हितकर हो, परन्तु 
जब तक ऐसा स्तानगृद न मिल्ले जहां वायु प्रवेश करने का 
भय न हो, और ज्ञान के वास्ते भी पूरी चौकसी न की 
जावे, यह दितकर नहीं होसकता । में उन मनुष्यों को जानता हू 
- जिन्होंने व्यायाम के पीछे तुरन्त स्नान किया ओर गठिया के रोगी 
- झुए ॥ 


( ४भ१त) 


व्यायाम के पीछे इस प्रकार नहाना तो बुरा सिद्ध हो या न 
हो, परन्तु ठराढ़ा पानी पीना, शर्बत पीना वहुत बुरा हे, इस लिए 
इस से सर्वथा बचना चाहिए॥ 


सर ॥| 


व्यायाम का दणणन करते हुए सर का भी थोड़ा बहुत वशोन 


रे नम... किये पत्नी के लक 
आवश्यक है। पाठक यह सुन कर हरान हारा, (पत जुचरइ। प्वच्य था 


पुस्तकों में सर का वणेन नहीं है, व्यायाम की बहुत प्रशंसा की 
है, ओर वास्तविक व्यायाम एक्र आवश्यक वस्तु है | परन्तु आज 
कल जो नई पुस्तकें लिखी जा रही हैं, उन में सर का बहुत घन 
झाता है, ओर आजकल सेर ऐसी झावश्यक वस्त समभी ज्ञाती 
है, कि स्वास्थ्य पर कोई पुस्तक इस के बिना पृण्णाड़ नहीं हैं । इस 
का कारण यह है, | पुरानी पुस्तकों से जो कुछ पता लगता है, 


उस काल के भांतर इस प्रकार के श्रन शहर नहीं होते थे, और 
खुले घर हर कोई बनाता था, सेरकी दम को झावश्यकता क्यों है? 


इस्क बास्ते कि हम शहरा के भीतर गन्दी बाप रे रहते है । गांच 
के मनुष्य तो सारा [दिन बाहर काम करतें हू, उन की कहिए सायम्‌ 
को २--३ भांल बाहर जाया करा ता बह मसाल उठायगे, उन 
को व्यायाम ही आवश्यक वस्तु हैं ॥ 


शहर के भीतर कोई व्यायाम भी करे तो दृयायाम का पूरा 
लाभ नहीं होता, क्योंकि व्यायाम से. श्वास बेग सर जो बहुत घायु 
भीतर जाकर रक्त साफ होता है, वह पूरा नहीं होगा, कैसे पूरा 
हो जब कि भीतर जाने वाली वायु मोरिया! की गन्दी वायु हैं । इस 
वास्ते व्यायाम भी ऐसे लोगों क्री बाहर जाकर करना शआधक . 
हितकर हे, ऐसे ही लोगों के वासले सर को आवश्यकता हे, खर 
का बड़ा उद्देश्य खुली ताजह वायु का प्राप्त करना है ॥ 


( रे ) 


खीर लोग यहां भी भाटे. में हैं, बद खुली बायु को 
प्रावश्यक समझते हैं. और सर करते हैं, परन्तु गाड़ियों और 
श्ेटरों में जाते हें, समय का बचाना शहर से यहुत दूर बाहर की 
बायु का आनन्द उठाना बुरा नहीं दे, इस लिए गाड़ियों में सेर 
करना बुरा नहीं दे, यदि वह लोग किसी दूसरे समय व्यायाम भी 
करें, स्परा दिन बेठे काम काज करना, आर फिर सर के समय 
भी गाड़ी रखना, उन को. आलसी ओर रोगी रखता है, खुली 
प्रायु से निःसन्देद्द कुछ लास दोता है, परन्तु व्यायाम जो स्वास्थ्य - 
के वास्ते बड़ी आवश्यक वस्तु है, के न होने से सब खराबी होती 
है | अतः अमीर लोगों को चाहिए कि या तो व्यायाम किया करें, 
या कम से कम सेर पेदल किया करें, जिस सर एक पन्थ दो काज 
होंगे। खुली वायु भी मिलेगी और कुछ व्यायाम भी हो जावेगा ॥ 

सेर वह वस्तु है, जो मन की प्रसन्नता की हेतु होती है। 
विविध दृश्यों का देखना, खुली वायु का आनन्द, हरे २ ब्क्षों का, 
बैल बूटों का दृश्य निःसन्देह जादू का प्रभाव करता है। जहां 
)रीर की निरन्तर हरकत और खुली वायु के भीतर जाने के 
कारण शरीर तर व ताजा होता हे, वहां हृदय पर उत्तम प्रभाव 
गेता हे, जिस से इस को पुष्टि मिलती है, जो दीधायु और 
स्वाध्य की हेतु होती दे | सेर करने से आ्रमाशय को भी बल मिलता 
है, शरीर स्वस्थ होता चला जाता है, अड्भीं को पुष्टि मिलती है, 
झोर मनुष्य विविध रोगों से बचा रहता है ॥ 


रात्रि को हवाखोरी इस वास्ते वर्जित हे, 


के रात्रि को एक तो विविध दृश्य दिखाई नहीं देते, जिन 
से हृदय को आनन्द होता है, द्वितीय रोमकूप भी सरदी के कारण 
अच्छी तरह नहीं खुलते । साथ ही वायु भी बंसी अच्छी नहीं 
होती, जैसी कि दिन को होती है ॥ 


(9४३ ) 
खूब भोजन करके सैर करना भी वजित हे, | 


.... किसी डाक्टर का बचन है; कि जो भोजन करके दोड़ता हे 
बह झुत्यु के पीछे दौड़ता है | सिर करना इतना हानिकारक तो नहीं 
परन्तु पाचनशक्ति को अवश्य बिगाड़ता है, क्योंकि पेड भर खाए - ! 
से शरीर की शक्ति उस के पचाने में लग जाती है, उस समय 
अलेगे,तो शक्ति विखर जाने के कारण झाद्वार भलीभान्ति न पलेगा- 
हां थोड़ासा सुस्वादु भोजन खाकर सेर करना द्वितकर है। रु 
रहे, कि भोजन के पीछे धीरे२ ज़रा <हल्वनना हानिका रक नहीं 
हितकर है। एक डाक्टर का वंचन है :-- 









कि प्रातः समय के भोजन के पीछे थोड़ी देर छेटो और साय 
के भोजन के पीछे धीरे २ टहलो ॥ रा 


यहां इतना लिखना आवश्यक ज्ञात होता है, कि 
पाछे यदि लेटो तो प्रथम दाएं, फिर बांऐँ करवट लेटो ॥ 





सेर में अचानक सरदीं से बचना चाहिए ॥ 


जाप जानते हैं, कि सर करने से स्वेद आता हे, यह गर- 
मियां में तो बहुत होता हे, परन्तु सरदियों में इतना थोड़ा होता है, 
कि अनुभव नहों होता, परन्तु निकलता अवश्य हे । यह स्वेद 
अचानक शीत लग जाने से रुक जावे, तो प्रायः रोग जैसे शूतर, 
गठिया, निमोनिया, व्ृकशूल, सृचातिसार, आदि उत्पन्न होजाते है 
आर स्वास्थ्य को हानि पहुंचतो है, इस लिए चोकसी रखनी 
साहिए कि अचानक सरदा सर करते २न लग जाये ॥ 


सर करत २ अचानक कभी ऐसा होता हं, कि मुंख का 
स्थाद चदल गया, मुख शुष्क होने लगा, ओर चित्त खराब होने 
लगा, थोड़ी देर और सर करते रहें तो बमन होजाती हैं, उस 


( ४४ ) 


समग्र यक्ष करना ज्ादिए:कि चित्त प्रसुक्ष हो जाते, झच्छी--जगदइद 
बैठ जावे, जिस प्रकार तुम्हारा मन प्रसन्न हुआ करता है, उस 
प्रकार प्रसन्न करने का येल करो, क्योंकि यंदि तुम ने अपने चित्त 
की ठीक न किया तो कोई रोग लग जावेगा। जब॑ तुम सेर को जाओ 
लो किसी मित्र को साथ लेते जाओ, अन्यथा चित्त प्रसन्न न होगा। 
भाग्यवान हें,बह जो झपनी स्लरियों को सर को साथ ले जाते हैं। मेरा 
मतलब अद्जगरेज़ों से है, हमारे देश में भी यदि यह रीति हो जांबे 
तो कोई बुराई नहीं मालूम होती, निःसन्देह स्री का अकेले घर से 
बाहिर स्वेच्छानुसार फिरते रहना बुरा है, ऐसा ख्तरियों के सदाचार 
पर सन्‍्देद किया जा सकता दे, परन्तु जो अपने पति के साथ 
बाहर जानें, ओर जब ज़ाचें प्रति या भाई आदि को> साथ लेकर 
ब्रावें, उन पर सन्‍्देद् करना व्यथे है । यह रिवाज यदि सारतवषे 
? होजावे तो आए दिन स्त्रियों को जो कष्ट द्वोते दे, वह बन्द हो 
त्ावें | वह स्त्रियां जो गली कूचों की सड़ी वायु खाते दी आयु 
गुज्ञार देती हैं, वह न स्वस्थ रह सकती हैँ, ओर न अधिक शआझायु 
ग सकती हैं। व्वायाम का उन को कोई अवसर नहीं है, सेर भी 
; हो तो वह कब स्वस्थ रहेंगी ? इसी वास्ते सारी जाति निर्बेल 
मै रही है । निशथैल, रोगी, पीतमुख स्त्रियां वेसे ही बालक उत्पन्न 
करेंगी ॥ क्‍ 
ग्रामीण स्रियां जिन को सेर का अच्छा अवसर मिल्नता हे, 

सी सुन्दर व युवान होती है, कि शहर की १०-२० स्त्रियों को 
एक मार भगावे । इस के अतिरिक्त बाहर की स्क्रियों को 
छ्वाचित्‌ दी प्रसूतकाल में इतना कष्ट होता द्ोगा, जितना कि 
हर की स्त्रियों को हीसा हैं, और शहरों में प्रसूतकाल में सदस्त्नो 
होगा । शद्दरों की ख्रियां पीत मुख ओर आमो की सेब की भा्टलिं: 
जाक्ष मुख रखती हे । शहरों की खियां एक मील भर पंदल कम 


( एशर ) 


बल सकती हैं, और ग्रामों की १०--१२ कोस कोई बात ही" नहीं 
सममती | शहरों की ख्थियां झोटी और श्रामों की लंम्बी होती 
हैं। शहरों की स्त्रियों भ॑ से किसी को आतव दोष है, किसी को 
सोम रोग है, परन्तु आमीशणा स्त्रियों में यंद्धे दीप बहुत कम पाप 
जात हैं । शहरों की स्रियों में आए दिन गर्भपात होते हें, परन्तु 
झ्ामों में बहुत-कम ऐसा होता है । इन सब का कारगणा यह है, कि 
शहरों की स्त्रियों को खुली वायु प्राप्त नहीं होती, न व्यायाम 
करती हैं, न उन को सेर की आशा है, चूट्हा, छत, और स्यांपा 
सारा दिन इन के बैठने की जगह है ॥ 5. द 
सैंर गरमियों में सूथ्य निकलने और डूबने के समय उत्तम 
है, परन्तु सरदियों में यदि दोपहर को होसके तो वहुत अच्छा हैं | 
सेर के पीछे यदि घोड़ा सा दूध या मिठाई ओर ऐसी ही. 
झन्‍्य वस्त खाले तो उत्तम है। सर से आकर तुरन्त नहाना घेर्जित 
हु, इस से भी वही हानि है, जो कि सेर में अचानक सरदी लग 
जाने से होती हे, जिस का पहिले बणेन हुआ हे, सेर में न बहुत . 
शोघ्र चला, न बहुत घीरे, मध्यम पग उठाओ ॥ 
-. जब तुम सर को जाओ तो पुरुतकादि पढ़ने को न ले जाओ, 
कुयाक जदा माग का पढ़ना नेत्रों को हानि कारक हैं, वहां सेर का 
उद्देश्य पूरा नहीं होता ॥ 


.. मल प्रबल शक्ति है, यदि सर के समय तुम्हारा मन साथ 
नहीं, तो सेर तम्हें वेसा स्वस्थ नहीं बना सकती | अतः जब सेर 
को जाओ तो पुस्तकादि न ले जाओ ॥ 


सेर के सम्बन्ध में यह कह देना भी डचित मालूम होंता है 
की जब खुली वायु में सर किया जाबे, तो यह यत्न हो कि ध्वास. 
नाक के द्वारा लिया जाबे | क्य्लकि इस से प्रायः रोगों को लाभ 


पहुंचता हे। सुख से “वास लेने से फुप्फुस को हानि पहुंचती है । द 


( 'ैद ) 


फुप्फुस नियेख हो जाता है। रक्त घमन और सय के रोगियों को' 
विशेष झाशा है कि वह जब सेर करें मुख बन्द रकक्‍खे, नाक के द्वारा 
ज्वास ले ॥ .. 


एक मनोरंजक कथा ॥ 


कहते है; कि इंरान का पक राज पुत्र बहुत रोगी था, उस 
को आमाशय घ पक्काशय आदि के विविध रोग थे, और उस का 
स्वास्थ्य ठीक न था, सहस्नों पदाथे रखते हुए भी वह जीघन स्ते 
. ब्याकुल था, जीवन उस को दूभर मालूम होता था, कोई दिन पेसा . 
न था जिस दिन उसको कोई न कोई व्याधि न थी, बीसियों हकीम 
झाद आए सब ने अपने २ योग चलाए, परन्तु उस की दशा २०. 
से १६ होती भी तो थाड़े दिन पीछे फिर वही दशा होजाती 
पुरस्कारादि की अभिलाषा से कई हकीम उस के पास आते, 
परन्तु अन्तिम अद्धत्काय्य होकर लॉट जाते ॥ द 


पक वुद्धिमांद हकीम ने सारी अवस्था को समका और 
आकर निवेदन किया, कि यदि आज्ला हो तो में इलाज आरम्भ 
करूं । उस ने कहा ऐ चिकित्सक ! तेरे जैसे बहुत इलाज कर चुके; 
किन्तु मुझे कोई न कोई रोग लगा ही रहता हैं, में सदेव रोगग्रस्त 
रहता हूं, सेकड़ों थयोगों का ढेर लगा है, देख कोन सी बात की 
इन में कमी हे ? सब जोर लगा चुके, परन्तु आराम नहीं आता 
तूने उन से बढ़कर था करना से ? चिकित्सक ने कद्दा-में 
औओऔषधियों दारा इलाज नहीं किया करता, में जादू का इलाज़ - 
करना चाहता हूं, और ईश्वर चाहे उस से आप को अवश्य - 
आराम आवेगा, मेरा जादू कभी खाली नहीं गया है । राजपुत्र ने 
उस्र का आदर व सन्‍्मान किया, स्थानादि का प्रवन्ध किया, .. 
ऋअगंल दिन चिकित्सक जी एक गोला सा लाए, जिस के ऊपर . 
मख़मत चंद हुई थी, भार उस का दैशभग ७ सेर था, जो जादू के 


( रै७ ) 


प्रभाव से बताया गया, चिकित्सक में कत्ता कि आप इस को उठाकर 
अपनी कटिका के इतस्ततः एक चक्कर प्रातः:सायम एक संभाद तक 
लगायें, और इस समय में महल में सर्वेथा न जावें, क्‍योंकि मैथुन 
इस इलाज में स्वेधा वर्जित दै | इस से देवता अप्रसन्न होता है ॥ 

सप्ताह तक उस ने वेसा हा किया, स्वास्थ्य में. अन्तर ज्ञात 
होने लगा, जादू के इलाज पर विश्वास हुआ, सप्ताह पीछे एक 
दिन विध्राम दिया गया, . महत्त में जाने की भी एक बार आज्ञा 
मिल गई, तत्पश्चात्‌ जादू की दूसरी पिटारी आई, जिसका: भार 
लगभग १० खेर के था, ओर उसी प्रकार १ सप्ताह तक होता रहा, 
स्वास्थ्य बढ़दा गया, अब एक दिन चिकित्सक ने कहा में आज : 
भोजन यहीं खाऊंगा, भोजन तय्यार हुआ और दोनों के लिए 
नानाप्रकार के पदाथ परोसे गए, जिकित्सक ने कहा कि आप 
आज्ञा देवें कि में घर से अपना भोजन मंगवा लू, क्योंकि इन को 
खान का मेरा अभ्यास नहीं हे | चिकित्सक का आहार आया, 
जो अत्यन्त सादा था, एक दाल साधारणं भाजी और रोटी थी, 
झोर उन में भी मिर्च मसाला, ओर खटाई का नाम न था, 
अमीर खिल्लाया कि तुम ऐसे आहार को केसे खाझोगे ? न कोई 
झचार है, न कोई मुरच्या हैं, न कोई मिच ससाल। हं, ऊेवल दाल 
झोर एक भाजी ॥ 


चिकित्सक ने कहा-- श्रीमान्‌ जी ! मुझ का स्वास्थ्य 
प्रिय है, इस वास्ते मने अपनी जिहा को खराब नहीं किया हे, 
जिद्मा को हम घीरे २ इतना खर:ब कर जूते हैं, कि बिना ऐसी 
चस्तुओं के आस भीतर नहीं जाता हे। वास्तव में इस सादा 
आाद्वार में आप से अधिक आनन्द अनुभव करता रहता हूं, जब 
में अपने एक २ आस को मुख में खुब चबाता हूं, तो उस में मुभ्के 
विशेषानन्द आता है, ओर मेरा स्वास्थ्य स्थिर रहता है, में आप 
की तरह सदा रोगी नहीं रहता, उस ने हेरानी से पूछा कि उत्तम 


(६ दै८ ) 


भोजन ख'ना भी कोई रोग का कारण -है. ? चिकित्सक ने उत्तर 
दिया कि.अच्छे दो पानी के घड़े मंगाओो | फ़िर चिकित्सक ने 
अपनी तीजों वस्तुओं में से थोड़ी २ एक घड़े में डाल दीं, और 
उस को ढ़क कर अलग रख दिया, छितीय घड़े मे राजपुत्र के 
थाल की सब वस्तुएं थोड़ी २ डाल दीं और उस को दूसरी जगह 
रख दिया, अगले दिन उन घड़ीं को मंगवाया गया, चिकित्सक 
वाले घड़े में दाल रोटी गल रही थी, किन्तु दुगेन्‍्ध नहीं उत्पन्न 
हुई. थी, ओर राजपुत्र का धड़ा खोलते ही उस से दुगेन्ध झानी 
आरम्स हुई, जिस से राजपुत्र ने स्वयम नाक दबा लिया, तब 
चिकित्सक ने कहा, कि यह सड़ांघ देनिक आप के पेट के भीतर 
उत्पन्न होती है, जिस का तुम ध्यानज्ञहीं करते हो, इस की 
वतंमानता में तुम पूरे स्वस्थ केसे रह सकते हो ? राजपुन्र 
को समझ आई, उस ने धीरे २ अमीराना भोजनों को कम 
करके सादा: आहार खाना आरम्भ किया, उबर से जादू 
का इलाज आरम्भ था, बहु मेघुन होता ही नहीं था, बस फिर 
कथा था, दिन प्रति दिन स्वास्थ्य उत्तम होने लगा; अन्तिम जब 
बहुत कुछ लास होगया, तो खिकित्सक ने विदा मांगी। राजपुत्र ने 
बहुत सा घन व बस्म संद किया। चलते समय खिकिम्सक ने कहा 
दे राजयुत्र ! तूने देख लिया कि मेरे इलाज सत्र तुक को लाभ हो 
रहा हैं, यदि तुम इस की करते रहोगे तो अवश्य स्वस्थ रहोगे । 
में आप को इस इलाज झा असल भेद बताता है, ध्यान से सुनो 
ओर समको । मँतने कोई जादू का इलाज नहीं किया, वास्तव में 
लोहे का गोला मखमल में वन्द करके लाया था, मेरी इच्छा 
केवल यह थी; कि आप का व्यायाम और सिर इुआ करे, आलस्य 
मय जीवन स निकलकर आप चेतन्यता की ओर आये, इस के 
साथ ही मेने तुम को बहु मेशुन से मना किया, जो कि अमीरों को 
घम्मे और अथ दोनों से चश्चित करता है ॥ 


( ऐैई ) 

.... घास्तघ में स्वास्थ्य के सब से बड़े नियम यह दोनों दी हैं । 
अपने वीय्ये की रक्षा (अथांत ब्रह्मचय्ये ) तथा व्यायाम ओर 
उक्तैम वायु सेवन करना, जब स तुम ने इन को झारम्भ किया है, 
तथ से तुम्हारी दशा में परिवतेन आरम्भ हुआ हैं, बस सारी 
झायु के लिए अपना नियम बनाओ कि बहमेशुन नहीं करेंगे; ओर 
व्यायाम बराबर 'केया क-«, इस के अतिरिक्त सादह आहार के 
लाभ आप को बतला दिए हैं, जब तुम स्वस्थ हो जाओ तब भी 
सादह आहार को पसन्द करं।,, अच्छी वस्तु सादद् बनाई जा 
सकती है, जब तुम इस को चवा२ कर खाओ।गे, तो इस में विचित्र 
झाननद पाओंग | आहार को जितना अधिक चबाया जाते, उतना 
ही वह शीघ्र पचन घाला होता है ओर शीघ्र शरीरांश वन जाता है ॥ 

इस के अतिरिक्त तुम ने देखा होगा, कि जाड़ के इलाज़ 
पर विश्वास किया तो आराम शीघ्र आरम्म हुआ, वास्तव में 
मानसिक शक्ति ही मनुष्य को स्वरुय या बीमार रखती है. यह बड़ी 
सहायक है । और इस का! भी ध्यात रखना चास्‍द्देए, कि तुम्दारा 
 छुदय हर समय तुम को उठाता रहे, गिराता न रह । चिकित्सक 
चला गया, और राजवपुत्र ने स्वास्थ्य का असल भेद पालिया, और 
तदनलुसार चल कर वह स्वस्थ जीवन व्यतीत करने लगा । 
यह नियम है, जिन को हृदयस्थ कराने के ,लए हम ने लेखनी 
उठाई हैं ॥ 

इस समय तक हम ब्रह्मचय्ये ओर उस का वशोन कर चुके 
हैं। व्यायाम का घशेन समाप्त करने से पहेले में एक आवश्यक 
प्रकार के व्यायाम की ओर आप का ध्यान खँचना चाहता हूँ | 
क्योंकि वह रह गया है, ओर उस को अब लिखता हूं :-- 

फुप्फुस व्यायाम-केई भी व्यायाम करें अ्रवश्य ही होजाता है, 

क्योंकि श्वास शीघ्र २ आता है, फुप्फुस खूब भरते ओर सिकुड़ते 
हैं। और झच्छी से अच्छी वायु रक्त को शुद्ध करती है । रक्त 


( “ह &€० ) 


 अमण बढ़ता है, झोर शर्रर का मवाद निकालता है, कुछ स्वेद 
डारा निकल जाता है, कुछ गरमी से जल जाता है । कुछ रक्त के 
साथ मित्र कर फुप्फुस में लौट आकर साफ़ होजाता है,कुछ श्वास 
मांगे से निकल जाता है, कुछ मल सूत्र के साथ निकलता है ॥ 


फुप्फू्स का व्यायाम ॥ 
यदि विशेष इस ओर ध्यान करके किया जाये तो और भी 
अधिक लाभ होता है ॥ 
| 2 ७ जे को री. लक 
हिन्दुआ में दानिक प्राणायाम करने की आज्ञा हैं| प्राणायाम 
क्या हे? 


गहरे श्वास ॥ 

अभ्यास डालना चाहिए कि सर्देव गहरे ध्वास लेव । 
गहरे श्थास लेन से अधिक मात्रा में घायु भीतर जावेगी, और 
: रक्त अधिक शुद्द होगा खुली वायु में बेठ कर या खड़े होकर 
लम्बे श्वास खींच, कुछ काल वायु को भीतर रहन दें, फिर शनेः २ 
बाहिर निकाल कर थोडा रोक ले, इसी प्रकार २--७४ वार करें, 
बड़ी उत्तम वि हैं ॥ 

२१५ मार्ख १६०५ के  राव्यूआफ रीबव्यूज़ ” में एक निबन्ध 
रूपा था, जिस का अनुवाद नीचे किया जाता हैं:-- 

४ स्वास्थ्य और दीर्घायुष्य क लिए. एक और हितकर 
व्यायाम या साधन है, जिस की और में अपने पाठकों का ध्यान 
दिलाना चाहता है, जो कि इस से अवगत नहीं, वह विधि पूवेक 
सोच समभ कर गहरी श्वास लेवे, यह नासिका द्वार। फुप्फुस में 
वायु पहुंचाने का नाम है, यह वास्तव में बड़ा शक्ति दायक 
व्यायाम दें । इस से रक्त में भलीभांति आकसीजन भर जाता है, 
और शरीर भर में जीवन दायक रक्त फिर जाता है | जो कि 
साधारण श्वास लेने से नहीं हो सकता, इस स्तर बुद्धि पर भी 


.... ( €१ ) कर 


प्रत्यक्ष प्रभाव होता है । आजकल के व्याकुल जीवन से उत्तेजनाएं, 
झ्ोर काम,क्रीघ बढ़ रहे हैं, ओर आधी छाती भे अपर श्यास लेने 
का अभ्यास हो रहा हे, जित से मानुषी शरार निबल हो रहा दे | 
गम्भीर श्वास उत्तजनाओं को वश करने मे॑ ।वचित्र :+।व रखता 
है | यह उन की शक्ति को कम करता हुआ सम्पूण शरीर को शान्त 
करता है। अतः इस के अभ्यास करने से स्वास्थ्य ओर आयु 
पर शारीरिक व मानसिक हिगुण प्रभाव पहुंचता है | खुख से 
सोचने आर विचारने के लिए भी एक सहायक का काम देता हैं । 
जब तक तुम इस प्रकार से गहंर श्वास लेत हुण सोचते रहो, 
हृदय को भी पवित्र करने के लिए ठय्यार रकक्‍्खो,जैस पवित्रता की 
पालना तुम पर आवश्यक है । पाठक विधि जानने की अभिलाषा 
में होंगे, सो लीजिए, या तो पृष्ठ के बल लेट जाओ, और हाथों को 
शिर के पीझे रकखो, या खड़े होजाओं, या सांधे कन्धों को पाि 
की ओर हटा कर बेठ जाओ, नासिका द्वारा धीरे ? भीतर को 
ध्यास लो, जब तक कि छाती और आमाशय मलीमान्ति भर न 
जायें | फिर इसी प्रकार धीरे २ बाहिर को श्वास निकालो, जब तक 
कि छाती व आमाश्य रिक्त न हो जावे, यह ८ से १२ बार करो, 
दिन में दो बार या यथावश्यक' ॥ 


यह ओर इस प्रकार के अन्य श्वास सम्बन्धी व्यायाम 
स्वास्थ्य के लिए अत्य।वश्यक हैं, क्षय, राजयच्ंमादिक रोग इन के 
अभ्यासी के पास नहीं फटकते, छाती रढ़ हांती हं, फुप्फुस 
बलवान्‌ बनते हैं, हृदय को आनन्द आता है. आयु दीघे होती है, 
बुद्धि बढ़ती है फुरती आती है। निमश्च लिखित विधियां उत्तम हैंः-- 


. (१) सीधे खड़े हो, छाती आगे को निकल्ली रहे, एक लम्बा 
श्वास स्रींयोी, फिर घीरे २ बाइर निकालो ॥ 
( २) चौकड़ी लगा कर बैठों और श्वास स्रींचो, छाती 


( ६२ ) 
वायु से भर जाय, कुछ देर तक श्वास को रोको फिर धीरे २ 
बाहिर निकाला, ओर फिर भीतर ले जाओ ॥ 


(३) गुदा को सड्डगेच कर श्वास को इकट्ठा करके बाहिर 
निकाली, और जब तक सहज में रख सको बाहिर रक्खो, फिर 
5 ७. हर आल डर श्र जा 
घारे 5 भीतर करो ओर इसी प्रकार चन्द बार करो ॥ 


(४) ने. ३ की तरह ७.ास बाहिर निकालो, और वहां ही 
रक्खो, ओर ने. २ की भान्ति भीतर खींच कर यथा सामथ्य 
रोक कर फिर ने.३ की तरह बाहिर निकालों ओर इस प्रकार 
३ बार करो। घीरे २ समय बदूता ज्ञावेगा । फिर ३ बार के बदले 
४७--५ बार करना आरम्भ करो 0 

उपरोक्त तीनों व्यायामों का नाम प्राणायाम है । कदते हैं 
कि इस प्रकार करने सर जहां स्वास्थ्य बढ़ता है, वहां मन कुविचारों 
से रुकता हे, और इंश स्मरण में प्रत्नत होता है । हमारे पूर्वज 
सम्पूर्ण ऐसी बातों को जो स्वास्थ्य और दरर्घायुष्य के लिए 
झ्रावश्यक हैं घाम्मिक कत्तेव्यों में समिलित कर देते थे, ताकि 
लोग उन को भूल न जावें | स्मरण रहे कि इन व्यायामों को बहुत 
सावधानी से करना चाहिए, करते समय ध्यान उसी ओर होना 
चाहिए, हिलना जुलना न चादिए, अन्यथा हानिका भय हैे । 
ग्राशायाम सन्ध्या समय बेठकर किया जाता है ॥ 


(५) खड़े होकर नम्बर २ की भांति श्वास को खचे, और 
पश्चात्‌ रोक कर १५--२० पग तक चलें, फिर धीरे * श्वास निका- 
लदें ) बाज़ डाक्टर लिखते हैं, |कि सेर के समय जब तक चलें यदि 
इस व्यायाम को करते रहें, तो अरुत प्रभाव द्ोता है, उपरोक्त 
व्यायामों से छाती बहुत बढ़ती हैं ओर स्वास्थ्य की बहुत उन्नति 
होती है । खुली ओर शीतल वायु में यह व्यायाम करने चाहिए, 
थ्रात: समय सब से उत्तम दे ॥ 


( ६३ ) 


डा० ऊस्टेस माइल्ज़ ने अपनी एक पुस्तक में श्वास लेन 
की विधि बणन की हैं, वह लिखता है:-- 


श्वास किस प्रकार लेना चाहिए ? 


'स्ताथारण नियम केवल यह हैं, कि दास होशियारी सर 
लो, अथात्‌ याद तुम प्राकृतिक रूप से भलीसान्ति श्वास 


लेना नहीं जानते तो अभ्यास करा, आर ऐसे अवसर पर करो, 
कि जब तुम खुगमता म् कर सको, ध्वाग्य एंसा गद्दरा लेना चाहिए 
कि सम्पूरो फुप्फुस सर जावें ओर फिश लब बाहिर सी निकालना 
चाहिए ॥ 
अब प्रश्न यह दे, कि श्वास उत्तमता से क्यों लता चाहिए? 

यह प्रश्न चबहुत आवश्यक है, इस लिए इस का उचित उत्तर देना 
चाहिए । ताकि लोग भल्ली प्रकार श्वास लेने का यत्न करें | जब तक 
कोई बड़ा उद्देश्य सन्मुख न हो, अफ््यास असम्भव है, जब कोई 
विषेश लाभ सन्मुख हो, सहज भें अफ््यास हो सकता है ॥ 

“उत्तम विधि से श्वास लेना शाररिक स्वास्थ्य, आर स्वास्थ्य 
रक्ता के नियमों के लिए है | इस मे स्वास्थ्य बढती है, उत्तम रूप 
से श्यास लेन से रूप रड़् ठीक हो जाता है, और सलुप्य जीवन का 
सुख भोगन के योस्य हो जाता हैं ! और हादिक व. मानसिक 
बिचार उत्तम हो जाते है । उत्तम रूप से ध्यास लेंस से घन और 
शक्ति व्यथ नष्ट नदी होने पाती, इस सम मस॒प्य अपने तन मन को 
चश कर सकता है ॥ " 

“उत्तम रूप से *दास लेन का अभ्यास बहुत गुशाकारी हे, 
यह शारीरिक कत्तेव्यों कासा नहीं हं,कि जिसे पूरा करके मनष्य कुछ 
समय तक चुप बैठा रहे, या जो कुछ अन्तर देकर पूर्ण किया जाता 
हो यह शक्ति का दिखलाना नहीं हे,वरन्‌ उत्तम रुप से श्वास देना 
पक ऐसा हुनर हैं जो मनुष्य को प्रानिक्षण पूर्ण करते रहना दे। 


[ दंड |] 


बुढ़ाप में जाकर इसे छोड़ा नहीं जासकता | वह इसे मरते दम तक 
चूरा करता ओर द्वाभ उठा सकता है ॥ 

“चूणों दास लेने के विधि प्राचीन हिन्दू ग्रन्थों मे लिखी है, 
(देखो सज्जनो! इड्रलिस्तानमें बेठा हुआ एक ग्रन्थकार क्या लिखता 
है)।कि श्वास भीतर की ओर ले जाते हैं, अथोत्‌ “दास्त लेने के स्थान 
को नि को फेलाल हैं करे, फिर इसे बाहिरकी ओर फेलाया जाता 
है, और फिर *:स फुष्फुस की चोटी की ओर झाता जाता हैं, 
फिर सारी वायु निकल जाती है । फुप्कुस कभी सर्वथा खाली नहीं 
रहते, परन्तु जहां तक होसके गन्दी अशुद्ध वायु, निकम्मी गेस् 
बाहिर निकलनी चाहिए ( प्राणायाम की विधि ही श्वासको 
उद्मति दे सकती है, ओर 000])-)/०४०॥४१४ इसी से बनता है 
( -. दादक ) ॥ 

“पाठक विचार सकते हैं, कि कितने मन॒ष्य ऐसा विधि से 

श्वास लेने के अभ्यासी हैं ॥ द 

“कभी २ ऐसे मलुष्य देखने में आते हैं, जिन्हें प्रकृति की 
ओर से यह शक्ति मिली हुई है, कि वह श्वास बहुत उत्तम रूप से 
ले सकते हैं | परन्तु हज़ारों मनुष्य ऐसे हैं जो श्वास लेने की ठीक 
विधि से अज्ञान मालूम होते हैं | उत्तम प्रकार से १--२ वर्ष श्वास 
लेने का तज्जुर॒बा कर लो, फिर तुम्हें मालूम हो जायगा, कि फुप्फुस 
घायु की मात्रा पहिले से दुगनी हो गई है | माना आप पहिले अर््धे 
वायु भरते थे ॥ 

. “बहुधा देखा गया है, कि स्त्रियां भीतर की ओर गहरा श्वास 
अपने तंग वस्त्रें के कारण से नहीं लेती हैं, ओर पुरुष ऊपर के 
भाग का श्वास भल्वीभान्ति बादिर निकालने में आलस्य करते हैं, 
इस लिए बहुत अच्छा दो यदि स्त्रियां भीतर की ओर, और पुरुष 
वाहिर को ओर गहरा श्वास लेने का अभ्यास करें । तुरन्त गद्दरा 
*बास केने का उद्योग व्यथे दे, क्योंकि इस से कुछ प्राप्त नहीं होगा, 


क्‍ ( ६५ ) 
नियम यद्द है जि कमरा: चलो, पाहले एक विधि घारण 
करों, फिर द्वितीय का अभ्यास करो, अन्त में पूर्े श्वास लेने का 
अभ्यास पक जायेगा ” 
जो इस विषय को सविस्तर जानमा चार्द वह “ स्वास्थ्य 
के दक्ष तिमय सूल्य ॥> हम पे मेगवाकर पढ़ें ॥ 


पाठक जानते है, कि इस समय तक हम दो नियमों का 
चर्णीन कर चुके है, ब्रद्मचय्ये ओर व्यायाम, अब तीसरे की बारी 
आती है, अरथात्‌-- 


सादा आहार चबा २ कर थोड़ी क्षुधा रखकर 
आनन्द से खाओ 


इस की द्याख्वा भें ७ बातों का वशोन था जाता है: -- 

( १) आरदार सादा खाना चाहिए ॥ 

६५ २) चंबा २ ऋर खाना चाहिए ॥ 

(३ ) उदर को अत्यन्त नहीं भर लेना चाहिए, प्रत्युत थांड़ी 
क्ुधा बाकी रद्द तब बन्द करना चाहिए ॥ 

. (४) भाजन ऋशण समय शोक दुःखादि को दुर ऋश्ना 
चाहिए, और आदह।र सातनन्‍द करना चाहिए, सादा आइ्वार के 
गुण उस कथा स प्र गट हैं जो कि हम लिख चुके हं. जितना 
अधिक चीज़ों को पेंट में शिल्ायें, उतना दी झआमाशय पर बुरा 
प्रभाव पड़ता है, दूषित मल संग्रह दोता है ॥ 

.. इस समय सम्पू्ो डाक्टर सादा आहार की प्रशंसा करते 
है, ओर यह भी कहते है,कि अमीर लोग जो बारम्वार खाते है यह 
उच्चित नहीं है । दो ब।र खाना ही ठीक दे | इस के अतिरिक्त यदि 
थोड़ा सा जलपान कोई दो समय करना चाहे, तो कर सकता है । 
गरीब घूक्षी रोटी खाते हैँ, और कितने स्वस्थ रहते हैं। विलायत 
में पक बार अनुसन्थान हुआ था, किसय से बड़ी आयु पाने वालों 


( दद्ट ) 


का आहार क्या है ? इस अनुसन्धान का पारेशाम यह निकदा 
था, कि जितनी वड़ी झायु वाले सो या इस से भी अधिक आयु 
याले मनुष्य हुए हैं, वह सब सादा आहार खाते थे, और चुटपुटे 
झराहार से बचे रहते थे ॥ 

.. दसारए भारतवष में विधेष कर देद्ली से लेकर बेग।ल फी 
झोर ६.,८ दक्षिख में इतना मारिच,खटाई,आदि हर समय भोजनों में 
वसेते रहह है. कि आाहिमान! यह लोग सदैव उदर रोगो मे अस्त भी 
रहते है, रोटी उस के साथ दाल जिस में लवण के अतिरिक्त भोरु 
कोई मसाला न हो, या उस के साथ बेसे ही एक आध तरकारी खाने 
“वाले हमारे अमीरों में नहीं मिलते हैं। यादि यह लोग थो डे से मसाला 
पर सम्तोष करें तो भी हालने नहीं हे, परन्तु वहां तो नोबत दूर 
तक पहुँछती दे, लाल मरिचं सर तरकारियां लाल न हा जावे, 
झोर खटाइ रे दान्‍नत न सट्ट हो, तो खाने का आनन्द ही नहीं आता 
छहै। ओर इतने विवित प्रकार के भोजन दोते है, कि उदर में जाऋर 
न जाने कया माजून सुरक्षव बनती दे | थोड़ा समय हुआ कि रिव्यू 
खझाफ रिवध्यज नासीखथिदड्ध राम दाग पड के ससपाद के भे +दर्ायत के 
प्रसिद्ध दिमागी काम काने बाला का सम्मतियां एकत्र फी थीं, कि 
यह केस आहार खाते है | विलायत में आहार बहुत ही अमी- 
शाना खाया जाता हों, मश्य या मांस के घिना वहद्ों लाखों में एक 
मनुप्य हा तो हो, चाय, कहया का तो कुछ पृरे। ही नहीं, परन्तु 
उन सम्पर्?तो मसुप्यों की जिन की आयु ८०. ८५. 5२ यपे को. थी, 
ओर दिमागी परिश्रम मी खुंव करते थे, यही लम्मति मालूम 
होस हैँ, कि आहार में सादापन आर अद्यादि से बचे रद्ना उन 
की स्वास्थ्य का कारण दे। इस सम्मतियां में थे कुछ का सारांश 
हम नीचे अड्िन्त करते धः 
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सर थियोडोर मा्टन---आप वाटरलो युद्ध के 'क्व्तीय वषे 
अधथांत्‌ सन्‌ १८१६ ई० में उत्पन्न हुए थे, स्काटल निवासा हैं, 


( ६३ ) 


आप कानूनी विठत्ता और अ्रष्टाचार में नाम पा चुके हैं । स्थगे 
वासिनी राज राज>दरी मज्षिका विक्टोरिया के विशेष लेखक रह 
चुके है, आपने पृनन्‍्स पलबट का जाँवन चरित्र लिखकर विशेष 
प्रसिद्धि प्राप्त की है, आप अपने आहार के विषय में यह लिखते 
हैं, कि “युवानी के पाछे मेंने खाने पीने में केवल एक ही 
सिद्धौन्त को सनन्‍्मुख रकखा, ओर वह बहुत उत्तम और 
द्वितकर प्रमाणित छुआ है. में खूब तन कर नहीं खाता हूं, 
झोर इस का ध्यान रखता है कि भोजन खूब पक्का हों, 
में चाशनी आदि से बचा रहता हैँ, सादगी का ध्यान रखता हूँ, 
गरम मसाला आदि का भी अभ्यासी नहीं है, अचार चटनी से 
भी बचा रहता है, इन सत्र मुझे हानि पहुँचती है, मदिरा आदि का 
भी प्रेमी नहीं! है, कभी + पानी डाल कर जरासी पा लेता हूवैं, 
अयेड आयु हात के पीछे मेने मं दरा की ओर भी कम कर दिया 
है, और गत २० बषा स पानी मल्ा कर पोर्ट वाइत पीता है, यह 
मेरी शारीरिक आवश्यकताओं के लिए पर्यात है | जब कभी 
मस्तिष्क थक जाता हे, तो कहवा का एक प्याला पीने से चेतम्यता 
झा जाती हे; तम्बाकु से भः सारी आयु श्रणा रही है, आर जहां 
तक हुआ इस ले घृणा किया, यदि कमी मित्रों के साथ पीना 
पड़ा, तो उस का विष जैसा प्रभाव हुआ, शिर:शूत्न और यह्षत्‌ 
की गति धीमी पड़ जाती ॥ 

“मुके वहुत कम अवकाश रहता है, एक स एक आधक आवश्यक 
विद्त्ता के कार्मो में प्॒बत रहता हू, कई २ (दरनों तक यह जाम 
करना पड़ता है, परन्तु फिर भी मुभ्के उत्तेजक वस्तु की आवश्य- 
कता नहीं होती, पड़े। के निब्रल न होने का यह कारण है, कि एक 
तो स्वभावतः मेरा शरीर पुष्ट है, दूसरे प्रत्यक बात में साम्यता 
को सनन्‍्मुख रखता ६, तीसरे कठिन काम्य मे मेरा चित्त प्रसन्न 
रहता हे” 


( इदंए ) 


ढा० सर अलफ्रेड रस्सल वाहिसे---भाप पक्तेमान सोईस- 
. द्वानों और तत्त्वतत्त।अ) के शिरोमणि हैं, झाप ने बयालाजी झावि क्‍ 
पर कई पुस्तकें लिखी हूँ, भाप जनवरी सन्‌ १८२३ में उत्पन्न दुए 
थे । ७५ वष की आयु में आप ने एक मकान बनाया, जिसका 
नकशा स्वयम्‌ बनाया, ओर स्वयम्‌ देख भाल रकखी, आप आहार 
के सम्बन्ध में लिखते है:-- क्‍ 

“४ (१ ) पचीस वर्ष की आयु तक मेरी यह दशा रही, कि 
जो जी में आता खा लेता, मिठाइयां, आलू , मांघादि बहुत खाता. 
परन्तु जठराशि तज् थी, ६० वर्ष की आयु में वह मन्द पड़ गई, 
मेने मेदे का अर रखने वाली वस्तुओं को तुरन्त त्याग दिया, और 
शीघ्र पाचक सादा आहार खाना आरम्भ किया, जिससे श्यासरोग 
झौर अन्य व्याधियां जाती रहीं” ॥ 

. “(२) आरम्भ में वियरवाइन बहुत थोड़ी मात्रा में पिया 
करता था, परन्तु २५ वर्ष से उसे स्यथा त्याग दिया हे। जिस से 
मरा स्वास्थ्य बहुल अच्छा रहा, म अपन अनुभव स कह सकता हु 
कि बुढ़ापे में मदिरा का सेवन बहुत बुरा है ॥ 

“४ (३ ) तम्बाकू विद्याध्ययन काल में परित्याग की थी, 
क्योंकि इस से बहुत बुरा प्रभाव पड़ता था, मेरी सम्मालिं है, कि 
खुढ़ाप में घिशिष प्रकार का आहार जो अनुकूल हो, ओर सहज में 
पच सके, खाना हितः.र है, यह तो मनुष्य स्वयम नियत कर 
सकता है, कि कॉनला आहार हितकर है, ओर कोनसा अद्वित- 
कर दे” 


सर विलयप हनिगन्स--भाष डा० वालससे १ वर्ष छोटे हैं, 
सन्‌ १८२७ में उत्पन्न हुए थ, आप तारागण के बड़े ज्ञानी हैं, भ्राप 
अपने देनिक अाह।र के विपय भें लिखते हैं:--- 


( ६ ) 


“(१) में थोड़ा मांस खाता हूं, आध सेर के लगभग द्घ 
पीता हूं, मौसमी फल और इरी भाजियाँ खाता हूं, ( २) द्वाजरी के 
समय कहवा आर दूध पीता हूं, तीसरे पहर चाय पाता हूं, पानी 
तो भेरा नियम ही है; ,३) किसी प्रकार की तम्धकू के निकट नहीं 
फटकता, मुझे इस से बड़ी घृणा है” ॥ * 


लाडे आबरी--सन (६८३४ में उत्पन्न हुए थे, आप सब वत्ते- 
मान विद्वानों के शिरोमशि समझे जाते हैं, आप ने मानव जाति, 
और जंगली जातियों की रीति मान्ति, पशुओं और मुलकों के 
हालात मालूम करने में आयु व्यतीत की हे । प्रथम आप का नाम 
सर जानलनक था, परन्तु अपन उक्तम काय्यां के ब्दरू 6 * 
उपाधि पाई, आप कई भसिद्ध पुस्तकों के रछ्चिता है. 
ओर मद्य दोनों से घृणा करते हें, आप का घर है: 
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(१) कि श्राहार सादा और थोड़ा खाओ, ( २ ) मय घोड़ा 
पी. जे कब 
सा पिझो, यदि न पिचझो तो. अच्छा है, (३) किसी प्रकार की 
तम्बाकू न पिझो ॥ 


सर चारलस असटीनके-सन्‌ १८३४ में उत्पन्न हुए थे, आप 
गान विद्या में बड़े निपुण हैँ, सम्पूण दुनियां की यात्रा कर चुके 
हैं, अनेक देशों के जल वायु का अनुभव कर चुके हैं, आप की 
झाहार के विषय में यह सम्मति है:-- 
( १ ) चाह कोई वस्तु खाओ, जो प्रतिकूल न हो, परन्तु 
परिमित रूप से खाओ, (२) काई पेय वस्तु हो पिझे, कोई हलकी 
मादिरा या सादा पानी, परन्तु वद्द भी परिमत रूप स ॥ 


सर जान गोस्टे--सन श्प३५ में उत्पन्न हुए. परायकारा 


कामों के लिए नाम प्राप्त कर चुके हैँ, आहार के विपय में आप को 
यह सम्माति हेः--- 


( ७० ) 


“(१ ) झादइार परिमित खाझो, भोजन के समय कुछ 
ख्ाओ, ज्यों २ बृद्ध होते जाब, मांस की मात्रा न्‍्यून करते 
जाओ, (२) खालिस पानी के अतिरिक्त ओर कुछ मत पिझओो, 
(३ सलम्बाकू आदि सर बचे रहो, यह वस्तुए बल का नाश करता 
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हैं! ॥ 

डा० जानकलि फटडे--सन १्प३६ में उत्पन्न हुए, अपनी 
योग्यताओं के लिए दूर २ तक प्रसिद्ध हैं, घाग्मिक जगत्‌ म॑ आप 
जेसा कोई उत्तम वक्ता नहीं है,आप इड्गलिस्तान के उस समुदाय के 
नेता हैं, जो नन कन्फरस्ट कहलाता है | आहार के विषय मे आप 
यह सम्मति है :-- 

(१ ) मांस की मात्रा घटाई, झोर फल शाक भाजी की 
मात्रा बढ़ाई जाय, और जहां तक सम्भघ हो, मात्रा का ध्यान 
रक्‍क्खा जाय, अधिक मत खाझो, _ २) में मादरा नहीं पीता, गरम 
पानी, दूध और थोड़ी चाय पीता हूं, तम्बाकू आदि कुछ नहीं 
पीता ॥ द 

ढ[्‌० फीटरन--सन्‌ १८३० में उत्पन्न हुए थे, ओर सन्‌ १६११ 
में मरे । यद्द बढ़े प्रसिझ ओर वर्षा तक मेनीफीटड ,कालेज आा- 
कसफोड के प्रिन्सिपल रहे । आप मंदिरा और नस्वाकू के शत्र थे, 
गाफ खेल के प्रेमी और पेदल चलने के बढ़े अभ्यासी थे ॥ 

मि० बरनाउंशा[--आप प्रसिद्ध नाटककार है, आप की 
प्रशंसा दूर २ तक होचुकी हैं, आप आहार के विपय में लिखने हैं: - 


(१) मुझे मांस से घृणा हें, ओर उस्त का परिणाम सब 
पर प्रगट है, ( २) में मद्य भी नहीं पीता, (३ ) तम्बाकू से सुमे 
पूरी घृणा है, मेने कभी नहीं पिया ॥ 

जनरल बूथ-मुक्तिफीज के नेता सन्‌ १८२ में उत्पन्न हुए थ, 
झाहार के विषय में आप लिखते ई :-- 


( ७१ ) 


(१ ) में आहार के विषय में किसी को कुछ नहीं कहता, 
अपने झनुभव से नियत कर लो; कि कौनसा हितकर हे, फिर उस 
की इतनी मात्रा खाओ कि जिस से शरीर की शक्ति स्थिर रह, वर्षो 
से मेंने मीन, मांस नहीं खाया है, मेरा आहार रोटी, मकस्तन, 
पनीर, शाक, झन्नादि है, कभी २ थोड़े फल खा लिया करता हूँ 
(२) चाय गरम दूध के साथ पीता हूं, सोडा युक्त सादा पानी 
पीता हूं, मादक रड्भदार वस्तुओं से बचा रहता हूं, (३) तम्बाकू 
नहीं पीता, परापकारा कार्य्यों में लगा रहता हूं ॥ 


प्ि० टापस हारढी--सन्‌ १८४४ में उत्पन्न हुए थे, बड़े 
प्रसिद्ध कवि और उपन्यास रकचिता हैं, आहार के विपय में आप 
लिखते हें: -- 
( १) मांस अधिक मत खाझओ, (२) मदिरा बहुत कम 
पान करो, ( ३ ) तम्बाकू सर्वेथा न पीआ। ॥ 


सर छोकाफिलडस---आप सन्‌ १८४४ में उत्पन्न हुए थे, 
नकारशी के काम में बड़ा नाम प्राप्त किया है, आहार के विषय में 
शाप लिखते हैँ :-- 

(१) साद। झ्माहदाार नियम पूथवेक खाया करो, उस की 
मात्रा भी नियत कर लो, अथांत्‌ यह कि तुम कितना पचा सकते 
हो, इस के विपरीत करने से दानि होगी | अपनी आयु, शारीरिक 
दशा, व्यवश्वाय आदि के अनुसार निश्चय हो सकता है, कि कौन 
वस्तु अनुकूल दे, शोर कोनसी प्रतिकूल, उन लोगों को मेरी यहौ 
शिक्षा है, जो दीर्घायु प्राप्त करना चाहते हैं ॥ 

प्रोफ्सर सिसत--आप सन्‌ १८७६ में उत्पन्न हुए थे, आप झा- 


बसफोर्ड में अध्यापक है, आप एक नामी हाकिम और तत्त्ववेता दैं, 
आहार के विषय में आप की सम्माते यह हँ:-- 


( ७२ ) 


. (१) दिन ले समय आहार थोड़ा खाओझो, परन्तु नियत 
समय नियम पूवेक खाओ, जब दिन भर काम कर चुके हो, तो 


फर पेट भर कर खाश्मो, मे मांस का प्रेमी नहीं हूं, बहुत थाड़ा 
खाता हूं ॥ 


प़ि ० सायल्स होकिड्ग--छन १८५१ में उत्पन्न ह्प थे, आप 
उपन्यास लिखकर बड़ा नाम पा चु+ हैं, झाप मदिरा से घृणा 
करते हैं, आहार के विषय में आप की सम्माति यह है:-- 


. “ आहार सादा पसन्द करता हूं, चुटपुटी चीज़ों से बचा 
रहता हूं, थोड़ा सा मांस खाता हूं ' ॥ 

सर हेरी जान्स्टन---सन्‌ €<८५८ में उत्पन्न हुए थे, बड़े नाओी 
लेखक ट्याख्यानदाता और तत्त्ववेता हैं | आद्वार के विषय में आप 
की सम्माति यह है:-- 


श 


१) बीस वर्ष की आयु के पीछे आहार की मात्रा में 
न्यूनता होनी चाहिए, जो कुछ खायों खूब पका हुआ ओर सादा 
हो, यदि होसके तो पुनः: पका हुआ मांस या मछली मत खाओ 
में मांस से भाजियों को उत्तम समभता हूं। 

मि० फोरबिस राबटंसन--सन्‌ १८७४३ में उत्पन्न हुए थे 
झ्राप ने विशेष प्रसिद्ध एक्टर होने के कारण प्रतिष्ठा प्राप्त की है 
झाप सब एक्टरों से बढ़ कर हैं । आहार बिषयक आप को 
सम्मति यह है :-- 
( १) आद्वार सादा नियत समय पर ख्ताझो, (२) मदिरा 
थोड़ी पिओ, में सप्ताहों तक इसे नहीं छूता, (३) में खोगरट थोड़ी 
पीता हूं, परन्तु इस का न पीना अच्छा है ॥ 


( ७३ ) 
हस से प्रथम हेम इस बात की व्याख्या कर सखुके हैं. कि 


झाहार सादह साना चाहिए, अब हम शाप को बतलाना चाहते 
ह््कि 


भोजन चबा २ कर खाना चाहिये ॥ 


 झ्ाद्दार सम्बन्धी स्‍झ्ावश्यक नियमों म॑ सब स प्रथम यदि 
काई घयान करने योग्य है, तो वही है जो कि उपयुक्त शोषक सर 
प्रगट है, क्योंकि हमारे लोग इस की परवाह नहीं करते है, पंजाब 
में तो प्रसिद्ध हैं. कि स्त्री का स्तान झर पुरुष का भोजन बहुत शीघ्र 
होना चाहिये। मुख के भीतर क्या इतनी वस्तुएं व्यथ इंश्वर ने 
बनाई है ? यदि हम झाहार को भीतर ही फँकते जावें; दन्‍्त काटने 
टुकड़े करने, ओर पीसने के वास्ते अलग २ बतंमान हैं, जिड्ढा 
रस देखती है, लारग्रन्थियां गपन सीतर ले लार निकालती हु 
जिसका बड़ा काम झहार का पचाना है, हमारी रोटी भें निशास्ता 
है, आलू आदि तरकारियों में निशास्ता हे, उस के पचने का 
प्रबन्ध मुख के भीतर ही हैं, आहार को भल्लीभान्ति चबाकर लार 
को भल्लीमान्ति प्रथिष्ट होने का अवसर न दिया जावे, तो परिणाम 
यह होता है, कि ऐसे आहार पाक नहीं होते हैं, या बहुत कम 
होते हैं, ओर वह नाना प्रकार के रोगों का द्वेतु बनते हैं। ऐसे ही 
छझाहार यदि भल्वीसानित बारीक न हो, ता भी उचित झूप से पाक 
नहीं होता, भोर आमाराय के भीतर दर तक पड़ा रद्दता है, ओर 
झयामाशय पर बड़ा भार पड़ता हे, वह दिन प्रति दिन निबल होता 
जाता हे, और नदी अपक्य आहार के प्रमाणु पय्याध रूप से निकल 
कर शरीर के भीतर बल देने के लिये जा सकते है, अझतएव यदि 
स्वस्थ रहने की इच्छा है, तो आहार को चबयार कर खाझो, जितना 
चबाया जाचे थोड़ा है, साधारणा नियम यह है, ्रि एक ग्रास को. 
कम से कम २५ बार से ७४० यार तक चबाना चाहिये ॥ 


/ 4५ 


अमरिका में पक डाक्टर होरेसफ्ले वर साहिब हैं, उन्होंने 
ते। इस विषय में यहां तक लिखा है, कि “ कोई रोग समीप नहीं 
गा सकता है, यदि मनुष्य चबा २ कर भोजन खाये, झोर निबेलता 
होनो असम्भव हो है” ॥ ' 
आप स्वयम ४२ वे के थ, जब कि रुग्या होने पर सम्पूर्ण डा- 
कटरों ने उत्तर दे दिया था, केचल भाजन चबाकर खाने से वह ऐसे 
दृढ़ ओर चस्त हुए कि बड़ २ पहलवानों का सामना किया, और 
अमरीका के बड़े * डाक्टरों ने उत्त के कथन का समथन किया, 
आपने एक बड़ी भारी पुस्तक 


“ए. बी. जेड. आफ अवर नियूटरीशन” 


नामी लिखी हैं, जिस के भीतर ऐसी रोचक व्याख्या की है, 
कि उस को पढ़ते हुए मालूम होता है, कि यादि कोई ठीक 
 थि स्वस्थ रहने की है तो यही है ॥ 


मेरी इच्छा थी, कि इस का अनुवाद अखबार में किया जावे 
परन्तु यद् लम्बा काम है, पृथऋू किया जायेगा, इस लख के भीतर 
भा इस का सारांश बताना आवश्यक है, आर बह हम का डाक्टर 
छू चर चर 4 
डाक्टर हारसफ्लचर साहब 
हा हा हर हे ही हा >> शा जप 
समाचार पत्र में लिखा था, में उस को यहां उद्क्षत कर देता हूँ 


जितना डाक्टर साहिब ने लिखा है, यदि कोई उतना न कर सके, 
तो भी कोई जितना चबा कर खा सकेगा, उतना ही स्वस्थ रहेगा ॥ 


.. बारह वषे पहिले इस पर मस्ततोल किया जाता था, परन्तु 
अब बड़ी २ यूनिवरस्टियों ओर मेडीकल कालेजों में इस की शिक्षा 
दी जाती है, श्राप के लेख का अनुवाद निम्म लिखित है :--- 


( छू ) 
४ मेंने साठ वर्ष की आयु में अपने आप को 
केसे युवान बनाया ?” 


“बीस वष हुए के चालाौस वष की आयु में मेरे बाल श्वेत 
होगये, झर मेरा भार २०७ पांड दोगया, जो मेरे शरीर ५ फिट ६ 
इश्ध के विचार से अधिक था, इस के अतिरिक्त रः मास के पश्चात्‌ 
इन्फ्लूपन्जा ज्वर आ दबाया करता था, और अपाचन मुक्के बहुत 
तंग करती थी, थके मांदे विचारों का शिक्षारा था, ओर चालीस 
चषे की आयु में बूढ़ा होगया, मेरा स्वास्थ्य और बल शीघ्रता के 
साथ घटते जाते थे, इस समय मेंने जीघन का बीमा कराया, और 
चिकित्सकों ने अपनी सम्मति यह प्रगट की कि कम्पनी को इस्त 
के जीवन का बीमा करते से हानि होगी ॥ 

“उसने मेरी रही सही आशाओं को भी तोड़ दिया, मुझे मरने 
का कुछ भय न था, क्योंकि बर्षो से मुझे सुत्याचिन्ता का अभ्यास 
हो गया था, परन्तु साथ ही इस के जीवित रहने को एक प्रबल 

'इच्छामर हृदय में वतमान थी, मेने उसी ज्ुण दृढ़ इरादा कर 
लिया, कि मे इस मामले की जड़ तक पहेच्ूगा आर यदि सम्भव 
हुआ तो में अपने आप को डराने वाली झूृत्यु से बचा ल्वूगा ॥ 

“झेने इस घात को अनुभव किया कि जो काम पद्दिज् करना 
चाहिए वह यह है, कि यदि हो सके तो लोकिक काम काज को 
बंद करदूं | ताकि में अपता सार। ध्यान थोड़े वर्ष रहने वाले जीवन 

के अध्यन पर लगा सकूं, यह काम मेरे लिए सम्भव दो गया, 
ओर मेने घन कमाना भी छाड़ दिया। स्वास्थ्य के खोज में लग 
गया, कुछ काल तक तो मैंने दुनियां भर की प्रासिद्ध पझौषधियों की 
परीक्षा की, जिन से कभी २ आशा की भलक उत्पन्न हो जाया 
करती थी, परन्तु अन्त में मुझे अकृतकायता और निराशा ही का 
सामना करना पड़ा । कुछ स्वास्थ के लक्षण जो मुझे मालूम हुए 


. ( ७६ ) 


घद पक संयोग की बात थी, ग्लोलेस्टन छोर टेकासिस के शहरों में 
मेरे हृदय में यू ही बिचार उत्पन्न हुआ था, कि अपने घटते हुए 
स्वास्थ्य को अवन्नत होने से बचा सकता हूँ, और जब में एक 
फीसाग़ोरस अलुयाई तत्ववेता के पास गया तो यह विचार ओर 
भी रढ़ हो गया, यद्द साहिब दक्षिणी लोसीनिया में एक जञागीर 
के मालिक हैं, और फरांस के पाऊ नाम झ्ाम में उन का एक 
जड़्ल ककरमोटा का है, यद्द मिस्टर गलेडस्टोन का विश्वासी 
था, ओर इड्रलिस्तान के इस प्रतिष्ठित ने अपने बालकों की भलाई 
के ज्षिए भल्नीभांति झाहार चवा कर खाने का जो नियम नियत किया 
था, उसका पू्णारुप से पालन करता था, मेरे लूसेनिया निवासी 
मित्र उस की दृदता ओर शक्ती को झठप झाहार ओर व्यायाम का 
कारण समभा करते थे, परन्तु यह म्िचार कुछ ऐसे नहीं, जो देर 
तक रद्द सकते | एक दिन शुभे छुछ अपूणा कास काश की भोर 
ध्याम देने के लिए शिकागू दुलाया गया, परन्तु उनका फंसछा होना 
साइज नहीं था, शोर मुझ इस पश्चिमी शहर म॑ रुक कर बिदाना 
एड़ा, यह सन्‌ (रुप का बशान है, श्रोर उसी समय मेने झादारका 
जो स्वास्थ्य पर प्रभाव द्ोता हे, उस के सम्बन्ध में विचार करना 
झ्रारम्भ किया, मेने बहुत सी पुस्तकों का पाठ किया, ओर मुझे 
छिसी भी दो ग्रन्थकारों का मत एक न मालूम हुआ, जिस से मेंने 
य८ह परिणाम निकाला, कि वास्तव में किसी को भी सत्य का पता 
नहीं छगा, अन्यथा कुछ न कुछ सद्दमाते झ्रवश्य होती । 
 अतणव मेंने 

पढ़ना तो छोड़ दिया भर मेने प्रकृति माता से सम्मति क्षने की 
 ठान ली ॥ 

“य्ारम्भ में मैंने यह मालूम करने का यत्न किया,कि प्रकृति की 
इच्छा यह क्यों हे, कि हम अवश्य ही खारवे, ओर यद्द खाना कब 
ओर किस प्रकार चाहिए, मेरे अलुसन्धान की कुओी तो यह्दी है, 


[ ७५ ] 

कि मुझे प्रति की शुभ कामना पर पूरा विश्वास था, कि यह 
हमारे स्वास्थ्य ओर झानन्द को प्रत्येक दशा में बढ़ाना चाहती है 

झार यह भी निश्चय था, कि हमारी स्वास्थ्य हीनता, व दगयणाता 
का कारण किसी उत्तम नियम का भड़ करना है| आहार में कोई 
न कोई ग॒ुटि अवश्य होगी, मेने अपने मन में विचार करना झारस्म 
कि, कि यदि प्रक्ति ने हमें कतेब्य सोंपा है तो वह झाद्वार को 
खे जाने वाला ओघेरी नालियें। पर नहीं हे, जदां कि हमारा कुछ 
घश नहीं चक्ष सकता है, त्रटि या खराबी पआदहार निगलने से 
पाईले होती होगी, मुझे मानुषी वाद्धि ने खूचना दी, कि सारे प्रश्न 
का भेद इसी ग्रन्थी के खुलने से खुल जाबेगा, अब केवल आहार 


आझार मुख का कार्य विचाराधान था, और इस विषय में पहिद्दा 
विचार यह था, कि 


वहां क्या काय होता है 


ता उत्तर मिला कि रसना शक्ति, बोध, मुखलार,चबाना, जिह्ला की 
राच आर दन्त झादि २॥ 

“ मने पहिले पहिल रसनाशक्ति पर घिचार किया, तो मालूम हुग्या 
कि जब तक सम्भव हो आहार को सुख मे रक्खा जावे, ताकि उस 
की चाल ढाल का भलीभान्ति पता लग जाघे, ओर जब मेने सर्वे 
इस का तजरूबा किया तो नये सुखदायक भेद मुझ पर प्रगट दोने 
लगे रुचि ने नयारूप घारण किया । अन्तिम यह अनुसन्धान 
हुआ. कि मुख में एक ऐसी वस्तु है जिसका नाम मेरी सम्मति में 
फूडाफिलटर (आहार छानने वाला) है, एक विशेष मांस पेशियों का 
द्वार मुख के अन्तिम भाग में बना है, जहां कि चबाने के समय 
गले का सम्बन्ध ग्रश्न नाकियों से दोता है, ठीक उस स्छान पर 
जहां कि जिह्ना नाम मात्र जबड़ों की ओर पीछे को उठती हैे,बहुधा 
५ झोर बाज़ लोग कहते हैं कि ७ उमार होते है, जो कि भश्यनाज्ष 
या कुच उभार के सदश होते हैं, इन में से प्रत्येक के इदे गिरे 


( ७४८ ) 


एक अकार की निचान सी होती हैं, और इन निचानों में बहुत सी 
रस अ्रन्थियों के पद्ठों की जढ़ें होती हैं, ठीक इसी जगह पर 
मुख की छत या कठोर तालू समाप्त होजाता है, भोर कोमल 
तालू जिस की समाप्ति पर काग होता है, जिहा के भारी भाग के 
नीचे को गिर जाता है, चबाने के प्राकृतिक काय्ये के समय ओषट 
बन्द होजाते हैं, ओर मुख की छत का पिछला भाग भी बन्द 
होजाता है, जब कि जिला ऊपर लग कर छत को दबाती दे 
साना के मुंख चबाते समय सव्वेथा बन्द दो जाता हे, आर घना 
कार बन जाता है, जिस मे वायु भी नहीं प्रवेश कर सकती, इस 
संक्षिप्त विवरण को सन्‍्मुख रख कर जब दूसरी बार आप भोजन 
खावें, तो इस बात को नोट करें, कि खाना चबाते समय कया 
अनुभव होता है ॥ 

“चेहरे की नाचि रक्खो, ताकि जिह्ना मुख में लटकती रहे, 
इस नियम के दो कारण हैं, प्रथम तो इस'से प्रगट होगा कि जब 
आहार उचित रीति से मुखलार से मिले तो वह किपत प्रकार से 
जहा के खाली भाग मं उठ आता है, यद्यपि ग्राकषणा शक्ति इस 
के विरुद्ध काय्य करती है, ओर मुख में उस स्थान पर झ्ाकर 
एकत्र होजाता है, जहां कि मुख पीछे की ओर बन्द है,यह सचमुच 
एक द्वार हे, जब आहार चबाया जाता है तो यह बन्द रहता है 
ताकि मुखलार के साथ मिल कर रसायनिक कम्मे के द्वारा अपने 
स्थूल रूप को ऐसे सूच्म रूप में बदल लेव जो पचने के योग्य द्वो, 
उस सभय तक मुख बड़ी दृढ़ता से बन्द रहता है, ओर कणठ का 
मुख से काई भी सम्बन्ध नहीं रहता, परन्तु जब आद्यार मुखलार 
में मिलने से मलाई सहश कोमल हो जाता है, या कभी पक जाता 
है, कभी खरी हो जाता है, या जिस प्रकार प्रकृति चाहे उसी रूप 
में घुल्न मिल जाता है, तब ऊपरीय दाढ़ों और, जिह्ना के मध्य भाग 
में से होकर अन्न द्वार पर जा पहुंचता; है, रस बोधक पढ्के जो कि 


( ७६ ) 


जिहा के कुच सइरशा उभारों के इदे गिदे उपस्थित होते ह, 

' जिन का घणान अभी हो चुका है, यदि यहां पर आहार को 

प्रबिष्ठ होने योग्य ओर पचने योग्य पाते हैं, तो अन्न का द्वार 

तुरन्त खुल जाता है, ओर जो आहार इस प्रकार से प्रविष्ट होने- 
योग्य बनाया गया है, वह तुरन्त बिना कष्ट भीतर चल्ला जाता 

है, झोर कुछ पता नहों लगता, कि हम कोई वस्तु भीतर ले जा 

रहे है। अब मन अपने ऊपर परीक्षा करनी आरस्भ कर दी, में 
अपने आहार को खूब चबाता, यहां तक कि उस का सर्व रस 
निकल आता ओर वह बिना मालूम हुए भीतर प्रविष्ट हो जाता, 

जब रुचि मिट जाती तो मु तुरन्त पता लग जाता था, कि मेने 

पय्याप्त खा लिया है, तब में खाना बन्द कर देता था, और फिर 
जब तक सच्ची क्षुधा न लगे कुछ खाने की इच्छा न होती थी, तब 
में ओर भी अधिक चबाया करता था, और उतना ही खाया 

करता था, जितना कि ज्षुधा होती थी ॥ 

“झब मुझे पांच बातों का पता लग गया था, झोर यही 
पांच बातें मेरे अनुसन्धान की सारांश हैं, ओर यही 
फिलेचरिज़म के आरम्भिक सिद्धान्तों की 
आवश्यकताएँ हैं ॥ 

(१) सच्ची क्षुधा की प्रतीक्षा करो ॥ 

(२) जो झाहार प्राप्त हो सकता हो, उस में से वही वस्तु चुनो 
जो कि ज्गुधा को सब से आधिक प्रिय हो, श्रथात्‌ जिस के 
खाने में रुचि हो और जिस क्रम से उसे चित्त स्राना चाहे 
उसी से खाझो ॥ | 

(३ ) झाद्ाार के आस में से सम्पूणं रस व स्वाद खूब चबाकर 

<निकालो, ओर उस समय निगलो, कि घद्द स्वयम्‌ भीतर 


( ८० ) 


(४) सम्पूर्ण भच्छे रसों कां पूरा २ झानन्द ल्ञाभ करो, और 
किसी उदासीनता जनक भाव को हृदय में स्थान न दा ॥ 


(४) प्रतीक्षा करो, खाझ्ो, और जितना सम्भव हां, उस का 
झाननद उठाझो, शेष सव काम प्रकृति अपन आप कर लगी ॥ 


४, मास तक में रढ़ता व जेय्ये से अनुभव करता रहा. 
झोर सुझे यह बात रनश्वय पू्वेक ज्ञात होंगई, के मैंने अपनी 
स्वास्थ्य का मागे मालूम कर लिया है, मोरी चरबी ६० पाउयगड सर 
अधिक कम होगई, ओर गत २० वर्षो की अपेत्ता हब मुभ 
अपनी दशा उद्चाते प्रद मालूम होने लगी, मेरा मस्तिष्क चेतन्य 
होगया, ओर शरीर मे योबन मालूम होने लगा, सेर में घसानन्‍्तद 
प्राप्त होता था, और इस ५ मास के समय में प्रतिश्याय जेसो काद 
व्याथि नहीं हुई, सम्पूर्ण रोग दूर होगए, परन्तु मेरे बाह्य रुप में 
झब तक कोई परिवतेन उत्पन्न न हुआ था, इस लिए जय में अपने 
मित्रों स वन करता था, कि अब में अच्छा हो रहा ई, तो घहा 
कहा करते थे, कि तुम्हारी भग्राकृति से तो कर्दाप एऐसा मालूम 
नहीं होता ॥ 

“जितना शझाथिक मेने अपने झनभर्ोों की पराक्षः की उतना 
ही मुर्भे निश्चय होता गया, कि स्वास्थ्य का एक उत्तम डपाय 
मुझे मालूम होगया है, परन्तु मित्रों से वशान करने पर शाघ्र ही 
मु यद्द भी मालूम होगया, कि अपने मत पर विश्वास जमवाने 
शोर लोगों की सहालुभूति प्राप्त करने का यल करना भी एक 
प्रकार का काम है, जिस में केवल निराशा का ही सामना पड़े गा, 
खाहे मेरे विचार के अनुसार उन का मूलाधार विज्ञान के उच्च 
सिद्धान्तों पर था । वर्षा तक यथद्द ऐसा ही प्रमाणित द्वोता रहा, 
ओर मुझे इस बात का सामना करना पड़ा, कि इन सिद्धान्तों को 
स्वीकार कराने के संग्राम को जारी रखना बहुत सी शक्ति व्यय 
करना दे, झोर अन्य प्रिय और झ्धिक लाभदायक कार्मों में 


( ५१ ) 


छतकाय्येता प्राप्त करने से वश्चित रहना है, जिस के साथ इंसी 
मख्तोल्ल की भी कोई सीमा नहीं । किसी २ समय जब में दिन के 
समय पझपने मन में अपनी दशा को विचार पूवेक देखा करता था, 
तो अपने विश्वार्सो को प्रमाशित-करने के उद्योग में पागलों की 
भान्ति समय खोने स्र कम नहीं मालूम होता था, किसी प्रमाणिक 
रीति स उत्साह प्राप्त होने से प्रथम मुभ पूरे ३ व बीत गए, 
पहिले पहिल में 


प्रोफेसर अटवाटर साहिब 

के पास गया, जिन्होंने पहिले २ तो बहुत,सन्मान से मेरा स्वागत 
किया, किन्तु जबमने उन से सब वृत्तान्त कहा तो उन्होंने मरे 
उत्साह पर ठगाडा पानी डाल दिया, इस भेंट के पीछे परस्पर जो 
पत्रालाप हुआ, बह खट्दुत ही सम्यता पूर्ण था, परन्तु किसी प्रकार 
से उत्साह घरझूक न था | निरुत्साह बढ़ता गया. परन्तु मे फिर भी 
स्थिर रहा, झन्तिस सने एक विश्वासी प्रापत्तकर हीलिया,यह साहिब 
पक डाक्टर थे. जो रोगी और उदासीन थे, झोर एक ऐसे परिधार 
के मम्बर थे, जो कि चिरकाल से चिकित्सक व्यवसाय में प्रसिद्ध 
चला झाता था, झ्राप का नाम 


डाक्टर वानसोमेरन 
था, भर वोनस में रहते थे, जहां कि मेने भी रहना स्वीकार 
कर लिया था, और धब में वध रद्दता हू, मेने इन को प्रेरणा का, 
कि वह मेरे साथ मिद्वकर एक तजरुबा की बुनियाद रवसें, हम ने 
मनुष्यों की एक अ्रणी को भी अपने विचाराचुसार खिल्ाना झारमस्भ 
किया, सोभाग्य से घीनस के 
प्रोफेसर ल्योनारडी साहिब 


ने हमारी बात स्घीकार कर ली ३ सप्ताह डाक्टर 
साहिब को अपने युख्तदाई रोगों से आराम शागया, आर 


( ८२ ) 


हझाब उन को इस से रोक रखना कठिन था, इस के 


कुछ काल पीछे हम ने तजरुथा का मैदान ग्रास्टरिया 
देशस्थ टरवल प्रान्त में बदल दिया. जहां हमारी दृदता और 
गस्भीरता की परीक्षा होकर हम यह मालूम होगया, कि यह विद्या 


ऐसी दशाओं में सी ऊृतकाय्येता दे सकती है, जिन में कोइ आशा 
न हो, इस के पश्चात्‌ 


प्रोफसर वानसोमेरन साहिब 


ने वटिश ऐसोसीएशन में पढ़े जाने के लिए एक निबन्ध लिखा 


ज़िसे देखे कर केम्ब्रिज यूनीवांसटी के 


प्रोफेसर मेकाइल फास्ट साहिब 


की इस विपय मे लगन उत्पन्न होगइई, और इस प्रकार स चेश्ञानिक 
तक्ववताओं के ध्यान को आकृए कैरने के लिए प्रयल किया गया, 
जिस का उत्तम परिशाम यह हुआ, कि कॉम्ब्नज् में 


प्रोफेसर फरन्सस गोलेण्ड हापकन साहिब 


के प्रबन्ध और 


६.4 


सर मेकाइल फास्डर साहिब 


के समापतित्व में हमारे सिद्धान्तों की परीक्षा की गई, इस 


बिक श्ः 
में कृतकाय्यता प्राप्त हुई, ओर हमारा यह कथन सबंधा 


शी ना । पु बाप 
सत्य प्रमाणित हुआ, कि प्रकृति का प्रत्यक काम हमारी भलाई के 


लिए है | इस कृतकाय्यता की खबर सारी दुनिया में फेल गई, 


ओर वेज्ञानिक जगत्‌ ने अपना ध्यान मेरे सिद्धान्तों की ओर देना 
झारम्म किया, झस्तु अमेरिका निवासी शारीरिक के प्रतिष्ठित 


-ज्ञाता हारवचई के चिकित्सा कालेज के 


( ८३ ) 
प्रोफेसर डाक्टर हेनरी पिकरिंग बोडिच साहिब 


ने अपने प्रबल ऐश्वय्य का सारा बल इस बात पर लगाया, कि इस 

अनुसन्धान की पूर्ति के यश का मुकुट अमेरिका के शिर पर रहे, 

परन्तु इस बात की पूणो प्रशंसा उस समय तक न हैं| सकी, जब 

तक कि येल यूनीवर्सिटी न्यूहर्न में तजरूब न हो लिए, इस के 
हंस, ऊ ऊ च्ज्‌ ८" डे. 

झोर इस के पश्चात्‌ के तजरुबों का बवृत्तान्त निम्न लिखित है, उस 

समय 


प्रोफेसर रस ऐच चण्डन साहिब 
अमेरिका की चिकित्सक सभा के प्रध/न थे, येल यूनीवर्सिटी के 
सायन्टीफिक स्कूल के डायरक्टर, ओर, अमरिका की रसाय- 
निक सभा के नेता थे, उन्होंने मु भे 
वाशिंगटन 
की चिकित्सक सभा के वार्पिकोत्सव पर निर्मान्च्रित किया, जहां 
मेने अपने तजरुबों का संत्षिप वशोन किया, ओर यह बतलाया 
के यह विधि शारीरिक व मानसिक थकन को दूर करने के लिए 
विशेष प्रभाव रखती हे, परन्तु लोगों के हृदरगं पर कुछ विशेष 
प्रभाव न पड़ा, जैसा कि सभा समाम होते पर प्रोकूसर चण्टन 
साहिब ने मुझे बतलाया :-- 
'गमेस्टर फिलेचर ! 

“जितन मनुष्यों से हमारे उत्लव में आप का परिचय हुआ 
है, वह साधारशात: आप के प्रशंसक हैं, परन्तु कोई मनुष्य आप 
के सिद्धान्त की बड़े सन्मान की दृष्टि स नहीं देखता, यद्यपि 
कैम्ब्रिज्ञ वालों ने इन का अन्युमोदन शिया है. फिर भी अन्य लोग 
स्वीकार नहीं करते, क्योि वहां जो परीक्षा की गई थी. वह ऐसी 
पूण नहीं थी, जिसे बिना प्रतिवाद स्वीकार किया जा सके | क्रिन्तु 


| पछछ ) 


यद्दि झाप न्यूहोन में पधार कर परीक्षा में सम्मित्षित हो सकें, 
तो हमारी रिपोर्ट यहां स्वीकार की जावेगी, या तो भ्राप के 
सिद्धान्त प्रमाशित होंगे, ओर या जाप का मिस्या विचार जाता 
रहेगा, में निःसड़नेच आप को कहदू कि मेरे अतिरिक्त शञ्ाप के 
सिद्धान्तों को सब मिथ्या समभते हं ॥ 
“मेरी अपनी पराक्ष। का इत्तान्त बहुत ही सत्तषिप्त हे, येत् 
की व्यायाम शाला मे मेरे झतिरिक 
डाक्टर विलिय, ६ 
ने जो मेरी परीक्षा ली, उस से न केवल केम्ब्रिज् और 
बीनस की परीक्षाओं का अनुमोदन हुआआ,वरन्‌ शारीरिक के विचार 
से बहुत विचित्र साज्ञी प्राप्त छुई, ओपधाल्यों की रिपोर्टों की 
झपेत्ता यह अन्तिम परीक्षा डाक्टरों और सब साधारण जनों के 
मेत्र खोलने के लिए बहुत उपयेतदी ७२, प्वयम भभे कालेज के 
बढ़िया व्यायामी मन्न से बढ कर दरृढ़ना आर शक्ति दिखलाई, झोर 
यह परीक्षा बिना लेय्यारी छोटे पट्ठों के साथ की गई थी, क्योंकि 
पद्ठी की विशेषता गुणों से हे, नाकि उन की अधिकता से । तब 
प्रोफेसर चण्डन साहिब ओर प्रोफेसर मेडल साहिब 
इस विषय में विशेष प्रीति दिखाने लो,और उपयुक्त सज्जनों ने यद्द 
सम्मति प्रगट की, कि परीक्षा ऐसी विधि से की जाय जो बहुत 
विस्तृत हो, और जिस से इस के विश्वव्यापी होने का पूरा सबूत 
मिल जाय, केवद्ध यही नहीं घरन्‌ इस क्षाम के ल्षिए, उन्होंने अपनी 
सेवाएं मुफ्त अपण कीं, आर अपने कमरे अ्रध्ययनाथ मुफ्त 
प्रदान किए ॥ 
इस समय मुझ युनाइटिठ एविन्स अमेरिका के सेतापति 
जनरल ल्यूनर डोविड साहिब, और सर जनरल ओरपले साहिब 
से मिलने का अवसर भी हुआ, आरे यह दोनों श्रीमान भी मु 


हि 
) 


२ 


+९ 


| 
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से सहमत हुए, और जनरल डोविड साहिब के विषय में मुझे ज्ञात 
हुआ, कि वह पश्चिमी बनों में असली निवासियों का पीछा कर 
रहे थे, उन्होंने अपने निज़ के तजरुबे से इस विधि पर निश्चय 
किया था, इन दंनों मित्रों की सहायता से प्रेज़ीडन्ट प्रिस्टर रूज़- 
बेस्ट और सेक्रेटरी रोट साहिब को भी इस विषय में मनोरञ्जनता 
हुई, और जनरल ओरपले साहिब को युद्ध विभाग में हस्पताल 
के सिपाहियों समेत इस तजरुबा के लिए पूणे अधिकार दिए गए, 
हमारे तजरुबों का सारांश यह हैं, कि देर तक लड्न यदि पानी 
पर्य्याप्त मिलता रहे हानि नहीं करता है, यदि फ्लेचर की विधि 
का पालन किया जावे, जब कि आहार फिर दिया जाता है, तो 
कुछ हाति नहीं होती हे | प्रकति असल आहार को नियत करती 
है, जो कि बहुधा अवस्थाओं में बहुत ही असाधारण हुआ करता 
है, और जिस का ज्षुधा चुनाव करे, यदि उसे सावधानी से 
चबाया जाचे, या और ऐसा दी उपाय शभ्रवत्रम्बन किया जावे, जो 
आहार से पूरा स्वाद लेने के लिए पर्याप्त हो, और साथ हो 
हार्दिक दशा का योग हो, अध्ात्‌ किसी प्रकार का शोक व चिन्ता 
न हो, तो उस समय जितना आहार शर्रार में प्रविष्ट होता हे, 
उसे स्वयम ज्षुधघा आवद्ध करती है, ओर झाहार शरीरांश बन कर 
रक्त श्रमण का काय्य प्रस्र॒न्न रहने से अपने आप होता है ॥ 

उद्यम और घेच्ये की' परीक्षा जो येल यूनोवरसि ८) के 
प्रोफेसर आयरीविड्भफिश रक्त हिच ने किया, जिस के साथ शि- 
कागू का मल्ल स्टॉोंग भी सवम्मलत था, कालज़ के व्याय.म 
अध्यापक, खुखी जीवन व्यतीत करने वाले विद्यार्थी, बैटलक- 
रीक सेनीटोरियम के कम्मेचारी सम्मिद्षित थे, यह परीक्षा 
बहुत विशेष थी, क्योंकि “ फ़िलेचपिज्ञम ” की सादह ओर सुगम 
झाहार विधि के द्वारा माटुषी उन्नति अर भद्वाई क बहुत बड़ा 
सम्बन्ध है ॥ | 


( ८ ) 
इस की रिपोर्ट में घुटन को बडुत सा हऋुकाना या एंडियों 


के बल बेठ कर जितनी वार भी सम्भव हो, सांधे खड़े करना भी 
सम्मिलित था, वेटलकरीक सेनीटोरियम स्टाफ के प्रौण 


ऐच. करेंजर साहेब 


ने लगातार २ घण्टे १७ मिण्ट में ५ सहस्तस बार इस करतब 
को किया, जब उस ने बन्द किया, तो सर्वधा चेतन्य 
अवस्था में था, वह तालाब की सीढ़ियों पर दोड़ता हुआ उतर 
गया, और जा गोता बगाया, घोड़ी देर तक नेरता रहा, ओर फिर 
नियमानुसार गहरी निद्रा में सो गया, न तो पीछे उस में पीड़ा व 
घथकन के लक्षण प्रगट हुए, और न पहिले ! 


|! शक है &प 
डाक्टर रगन साहब ८ 
मानुपी उद्योग के सम्बन्ध में हमारे ज्ञान में बृद्धि करने 


न 
सहायता की. उाब कि उन्होंने २०० मिणट तक 


में अच्छी 
अपनी बाहों को फैला रक़खा शर्थात्‌ ३ घणरे ओर २० 
मिश्ट तक अ।र इस काल भे थोड़ा भी विधाम न किया, इस 

ब्यतीस ह।न पर उस ने प्कन के कोइ चिन्ह प्रगट नहीं 


समय ब्यत 
किए. आर केवल इस्रलिए ठ र गया, क देखव दाल डकता 


गए थे । 

इन दोनों परीक्षाओं का तजरुदा प्रत्तक मन॒प्य अपने ग्रह 
में कर सकता है, जा तजम्बा यल युन विाभिटरी / उस के समक्ष 
किए गए. थ, उन से लाभ उठाकर 


डाक्टर ऐए्डटरसन साहब 


ने ५५ बचा की आयुरमें फ़िलेचरिेज़म की सम्पूर्णो बातों का पालन 


झारम्भ कर दिया, और गत ६ वर्ष के अमन में इले पालन करते 


रहे हैं, जिस का परिणाम यह हुशा क्रिग »पे अपने साफ 


( ८9 


हुए पढ़े, मांस पिगड़ों की पर्राज्ञा करने पर उन्हें ज्ञात हुआ, कि 
जिस शरीर का मार पहिले ५० ये मे कभी १३५ पोयड अधाोत 
६७॥ सर से अ्रयक नहीं बढ़ा था, इस भें खालिस मास पेशियों काः 
. भांर १५ पौराड अधिक होगया, आर उन्हांने प्रमाणित कर दिया 
हे, कि जिस क्रमश: उच्सति करने बाली नए प्राय: शक्ति के सिद्धान्त 
से मन आनन्द उठाया है, उस मर खह लोग आनन्द उठा सकते 
हैं, जिन की अर््ध आयु ऐसी उद्धति प्राप्त करमे के बिना ही वीत 
गई हो ॥ 
द वष का असो हुआ कि येल 5 सजरत्ों में - 


मिस्टर स्टिपलेस साहिब 


ने भी इसी सिद्धान्त सेण्लाय उठाया, इन को भेद रोग था 
ओर दिन प्रति दिन रोग बढ़ ग्हया था, परन्तु अब इन्होंने 
अपनी कटि के घेर को ३०॥ इश्च लक घटा लिया है, इन की छाती 
का नाप बढ़ कर ७२ इश्ष हो गया है, इन का शरीर ऐसा सुन्दर 
बन गया है, कि पसलियां मांस में से स्पष्ट दिखाई देती हैं, और 
शयां की पूलि हुई 


् 


जहां शारीरिक गठन के विचार से हढ़ माँस 
हु, वहां इन के पड़े सुडोल आर पुएठ भी ६ ॥ 
इसी झ्ले मे अपनी शिक्षा मे सम्मिलित होने वाले मनष्यां 


में बिना किसी अन्य सवीन साथन प्रशालों के उन की शक्ति, अर 
उद्योग के कोप भें सी प्रति खकड़ा उन्नति हुई है, यथा मेरे आर 


डाक्टर ऐण्डरसन साहिब 


की भान्ति उन का आहार यदि सबंधा अद्ध नी होगया तो 
खगभग अद्ध अवश्य दवा गया है ॥ 


यह इत्तान्त केवल दृष्टान्त स्वरूप हैं, इस असे में मेरी पुत्री 
के और 


( ८पए ) | 


डाक्टर बेन सीमोरन 


किक जज 


के बालक दृढ़ता में सादह झर स्वल्पाहार में जहां तक 
यढ़ना बालकों के लिए सम्भव है, दूसरे बालका से अधिक 
उच्नति का प्रमाश देते हैं. इन बालकों की आयु ३ झोौर.६ 
वे की है, ओर यदि स्थान होता तो में सहषे उन की माता के 
बताए हुए बृत्तान्त लिखता कि उसने किस प्रकार से अपने बालकों 
को फिलेचरिज़्म के द्वारा बढ़ाया, और क्‍या परिणाम उत्पन्न 
हुआ ॥ 


इस प्रणाली की प्राकृत उन्नति का दाल और लोग वर्णौन 
कर चुके हैं, और मुझे इस के वणेन करने की झावश्यकता नहीं 
हैं, बरन यथाथ यह हे, कि मे इस बात को उचित समभता हू, 
कि मेरी लेखनी की अपेक्षा दूसरों की लेखनी सर हार प्रकाशित 
हों ॥ 

अपने अनुभवों के आरभ्म से १० बषे पाछे मेरी शक्ति और 
उद्योग में इतनी अधिक बृद्धि हुई, कि मेरी मनोकामना भी जहां 
तक न पहुंची थी । मेने अपनी ५०वीं बषे गांठ के दिन फरान्स की 
सड़कों पर २०० मील तक बाईसाकिल द्वारा भ्रमण किया, ओर 
जब में घर झाया तो स्ेधा तर व ताज़ा था। इस स्थान पर प्रश्न 
हो सकता हे कि क्‍या दूसरे दिन मेंने भारीपन ( खन्लियों, रल्लियों) 
को अनुभव किया, जिस के उत्तर में यह निवेदन करूंगा, कि स्वेधा 
नहीं, वरन्‌ दूसरे दिन अपनी कठिन पर्गक्षा का प्रतिफल जाश्नने 
के लिए हाज़री से पहिले मेंने ५० मील का भ्रमण बाईसकिल पर 
फिरें किया ॥ | 


दो वर्ष हुए जब कि मेरी झायु भ८् वर्ष की थी, मैंने येल 
यूनीवासटी की व्यायाम शात्रा में 


६ ८३) 


डॉक्टर ऐफ्डरसन साहिब 
के पर्यवेच्णा में ३०० पौणषड का भार अपनी दच्चिण पिणडकी से 
३४५० बार उठाया, अच्छे से अच्छे व्यायामी मनुष्य ने आज तक 
इस भार को १७५ बार उठाया था, ध्तः दुनिया में इसो विधि से 
मनुष्य की उद्योग और घेय्ये ( /?४/४८४७४/८४०८ ) की परीचा के 


दड़ः को मेने सन्देह की दृष्टि से देखना आरम्म किया था, जिस का 
संसार में इतना चर्चा हो रहा था, जब मेने इस भार उठाने की 
सीमा को सन्देह से देखा तो तुरन्त मेरी अपनी उद्योग की 
परीक्षा हुईं, इस की कथा निम्न लिखित हैः-- 

येल यूनीवर्सियी के प्रोफेसर आयरवबिंग फिशर साहिब 
ने उद्यम ( इस्तकलाछ ) की परीक्षा करने के लिए एक प्रकार की 
नवीन मेशीन निम्माण की था. जिस का उद्देश्य यद्द था, कि उसे 
उन मांस पेशियों पर वतो जावे, जिन्हें सब मनुष्य साधारणात्तः 
व्यवहार करते हैं, और यद्द बात स्पष्ट है, कि यह पेशियां वह हैं, 
जो चलने फिरने में काम झाती हैं । उपयुक्त साहिब की मेशीन के 
साथ बहुत से तजरुबों की तुलना की गई, परन्तु अभी इस का 
निर्ाक्षुण इस उद्देश्य से हो रहा था, कि जहां तक सम्भव हो, 
इसे और भी सरल कर दिया जावे ॥ 


मुझ से प्राथेना की गई, कि उसे काम में ल्ञाकर देखूं , और 
उस में उन्नति के लिए जो २ बातें मेरी सम्मति में आवश्यक 
मालूम हो, वह प्रगट करूं, मेंने इस बात को स्वीकार कर लिया. 
झोर उस मेशीन को बहुत खुगमता से हिलाया जुलाया, फिर 


डाक्टर ऐण्डरसन साहिब 
ने मुझ से प्राथना की, कि यदि हो सके तो अपने उद्यम 
की पूरी २ परीक्षा करूं, मेने इस बात को पझआानन्द स्खे 






मै फुडेककिडाक्टर साहिब 


हद सर ज्यादद उठाने का. 





सावधान ! 
मर फरिडज न शाप श ४ १ हंपए ००६ 
उद्याग न करता इस पर सेने. दा शाप की. 
फ्छ्फ़ फ़ाहिः - 

असम हा पर हु॒ुद से ज्यादह का क्या मतलब कट हस्त के उत्तर में 
उन्हों तुम्दारों आयु ! 'मंनुष्य, के लिए औ कि अभ्यास 
के छाप्रप्ण पक्के ७ ६५७७ ४०० ५०४६ . 
भीन हे उस को ५० बार से भा ठाने की सम्मति नहीं 


देता, उठाते हए जब में शी ५० बार सके पहि सी गया, तो 


कक जिडक्ृट पक फ़ह छा फट फ़ वकुफ फआ 


कि मजश फलिडस पेएडरसन- साहिब 


( शा. 


ने फिर कहा सावधाने रहिपेतकि अब आप सीमा से बढ़ रहे 
ह०ज़्पकत्त कफ आुछ ज्ीः) कण अनमव न हुआ, और में उठाता 
चर्क मरयकाएजफल्सऊरुकी फ्री से चधिक हो गई तो डाक्टर पेणड 
रखानक खादिक्र नशा प्र 


#जाड़ ह ३३८ ह| 7 
फ़लज़ाज एजड़ा अकक्‍्टर बोरन 
हजकआए फ़ाउप जन 
काउप्रद्त पराक्म ठुला कर गिनने का काय्य उन का सापादया, आर 


आप दु[इते हुए व्यायाम शालत्रा के भातर चले गए, आर वहा स 
परपज्ञा का ननराक्षण करने क लिए मुक्का बाज जवाना आर मल्ला 
को बुला लाए, जब व मंशीन के इद ।गद जमा हो गए तो 


डाक्टर एफ्डरसन साहब 


ने उन को सम्योधघन करके कहा, कि मालूम होता हे कि 
हम ऐसो संख्या देखन को हें, जो पिछली संख्याओं से बढ़ 
जावेगी। 

मने पका कि पिखर्ला अधिक स अआधक संख्या क्या हे, 
उत्तर मिला कि १७५ बार उठाना, केवल दो मनुप्य सो से ऊपर 
पहुँचे हैं, सब से कम ३३ बार उठाई गई, और इस समय 
सामान्य चोरासी बार उठाना हे ॥ 


( ह€६:): 

7 इतनें'में में सो बार पर पहुंच गया, और अब सब को 
निश्चय हो गया कि में सब से अधिक संख्या १७५ बार पर पहुंच ' 
जाऊंगा, जब :७५४५ बार पर पहुंचा तो | 


डाक्टर ऐण्डरसन साहिब 


भागे बढ़ आए, ताकि मेरे उठते समय वह टांग, जिस से , तजरूुबा 
किया जा रहा था, मुझ को उठा न सके तो बह मुझे पकड़ ले, द 
परन्तु मेने तीन सो पांड के बोफे को उठाना बन्द न किया, और 
उठाता चला गया, ओर वढ़्ते ९ दो सो, अढ़ाई सो ओर साढ़े 
तीन सो तक जा पहुंचा, यद्द संख्या गत सब संख्याओं स दुशुनी 
थी, ज्यों २ में बढ़ता गया, त्यों २ लोगों की मनोरज्भकता भी बढ़ती 
चली गई ॥ 


. साढ़े तीन सो बार से कुछ ऊपर उठा कर, मेंने बन्द कर 
दिया, न इसलिए कि मुझे थकन अनुभव हुई, प्रत्युत इसलिए कि 
जिस स्थान पर लोहे का कालर लगता रहा वचद्द ऐसा हो गया था, 
मानो कोई भारी हथोड़ा कई वार उस पर लगाया जाता रहा था, 
'मेने रिकार्ड से दुगना काम कर दिया था, और सुकाबला करने 
वाले के लिए यही संख्या पर्याप्त समझी गई ॥ 


ज़ब भे खड़ा हुआ तो' डाक्टर ऐण्डरसन साहिब मुझे 
सहारा देने के लिए अपने हाथ फेला दिए, परन्तु मुझे किसी 
के सहारे की झावश्यकता न थी, तव मेरे हृदय और नाड़ी की चाल 
ओर पट्ठो आदि की परीक्षा की गई, और मुझे सर्वधा स्वस्थ पाया 
गया, और घकान की कोई भी साक्षी न मिली, एक पानी से भरा 
हुआ गिलास मेरे एक हाथ में दिया गया, ओर दूसरे हाथ में मुझ 
से चाहा गया कि अपनी दोनों भुजाओं को फेलाऊं,/ परन्तु एक 


२.) 
बून्द पानी भी मिलास से न गिए, . दूसरे दिन. प्रात: समय फिर 
मेसी परीक्षा इस उद्देश्य से की गई कि. थकावर्ट के कोई लचण 
सो नहीं पाये जाते, परन्तु कोई भी लक्षण न पाये गये ॥ 


., ईस के पश्चात्‌ इसी वर्ष स्प्रिग फील्ड के इन्टरनेशनल येग 
मैन करिश्थियन ऐसोसिएशन ट्रेनिंग स्कूल में मेने अपनी पीठ ओर 
टांगों से सात सो सत्तर पोंड का भार उठाया, और यह एक ऐसा 
करतब हैं, जो कि बोम उठाने वाले व्यामा्मी मनुष्य भी कठिनता 
स कर सकते है, झोर जब मंने यह कतरब किए, उस समय 


भी दिन में केवछ दो बार ही खाया करता था, एक बार दो 
पहर को ओर दूसरी बार ६ बजे सायम को, जिस पर लगभग 
साढ़े पांच आने, देनिक खच होते थे ॥ 

इन घटनाओं का वशान करने से, मेरा यह मतत्षब कदापि 
यह नहीं है,कि यह काम असाधारण शक्ति के थे प्रत्युत इन मेरा 
मतलब केवल आज से बीस वर्ष प्रथम, अपनी दशा और व्तैंमान 
दशा में अन्तर दिखलाना द्वी है, और अन्तर केवल अपने शरीर 
के अधिक आहार और उन बिषों से बचाने का ही फल है, जा 
कि न पचने योग्य आहार से उत्पन्न होते हैं, जिस की नतों 
अामाशय को आवश्यकता होती है, -र न उसे वह पचा सकता 
हे ॥ 

यदि मेरे सम्बन्ध में मालूम किया जावे तो इस समय मेरी 
झायु ६० वर्ष की है, मेरा भार १७० पोड ( एक मन पांच सेर ) 
है, जो कि पेरे शारीरिक डील डोल के विचार से उचित भार हैं; 
ग्यारद्र वर्ष के तजरुबों के दिनों में मेरा मार २१७ और १३० पोड 
के बीच रहा हैं, अब उपयुक्त भार स्थिर हो गया है, जो कि हर 
तरद्द से सुखदारे हे, में सवेधा स्बसथ हूं, ओर इतना काम कर 
सकता है, जितना कि चालीस वर्ष का मनुष्य कर सकता दे 


जब्त 


( ह॥ई॥ ) " ह 
वरन्‌ मेरा विश्वास तो यह है, कि में सामान्य स्थिति के चाजरीस 
वर्ष के मनुष्य स अधिक काम कर सकता है, मुझे कदाचित दी 
जुकाम होता हे, यद्यपि में इस विषय मे बहुत ही असावधान 
रहता हू, परन्तु मेरे काम में कभी देरी नहीं हुईं, आर अब मुझे 
यह भी ज्ञात नहीं है, कि बुरे थके मांदे विचार किस बस्तु का 
नाम है ॥ 


मेगे सिद्धान्तों के सम्बन्ध में जो प्रश्न ख्री ओर पुरुष 
साधारणतः किया करते हैं, अब उन का सविरतर उत्तर दूंगा, 
वह प्रश्न यह है, कि में ( १) क्‍या ओर ( २) कब (३ ) 


ओर कितना आहार खाता हूं ? इन सब प्रश्ना का उत्तर जो में 
देता है, चह बहुत ही सादा है, अथात्‌ यह कि जा घस्तु क्षुथा को 
प्रिय होता है, म॑ं वही वस्तु खाता हे, और उस समय खाता हूं; 
जब कि मुझे ज्षुवा अनुभव होती है, आर उस समय तक खाता 
रहता है, जब तक तृप्त नहीं हो जाती, इड्गलिस्तान में रूपी हुई 
नवीन आहार पद्धति के अनुसार मेरा आहार बहुत सादा और 
कम खच रह सकता है, अथात आलू , रोटी, मटर, कभी २ अण्डे 
दूध, मलाई ओर मक्खन आदि, और इन के बने हुए पदाथ 
इत्यादि । फलों मेवों की इच्छा सदा ऋतुओं पर निभर होती हे, 
आर इसी प्रकार रहा करती है, किसी विशेष फल की जो प्रवल 
इच्छा कुछ काल तक स्थिर रहती है; और फिर दिन प्रति दिन 
कम होती जाती है, यहां तक कि उस के बदले किसी अन्य फल 
की रुचि हो जाती हे, जिस की ऋतु आ जाता है, परन्तु १५-२० 
बषे के लगातार अध्ययन पर भी मुझे यह नहीं मालूम हो सकता, 
कि मेरे शरीर को कल किस वस्तु को आवश्यकता होगी ॥ 


एक बार वीनस 
में थोड़े तज़रुबा करने वालों ने जिन में में भी सम्मिल्वित 


था, केवल दृध पर ही निवोह करने की -ठानी, सतरह 
दिन तक मेने .एक ही गाय के ताजा दुद्दे हुए दूध के अति- 
रिक्त कुछ न खाया, ओर न पिया, म॑ दूध का थोड़ा सा घूणट 
भर कर, उस का सारा स्वाद ले लिशा करता था, मुर्भे दूध का 
इतना प्रेम होगया था, कि तजुरुब के समाप्त होने ओर दूसरा 
आहार ग्रहणा करन पर सुभ क्लेश अनुभव हुआ, एक ही आह 
खाना कठिन हैं, परन्तु प्रद्धाति के भीतर दृध इस नियम से पृथक 
है, दूध ही एक पूण आहार है, आर यर्चाप बुद्ध मनुष्या के जिए 
अत्युत्तम आहार नहीं हे, तथापि यदि एक दी आहार का सवन 
करना आवश्यक हो तो यह एक अत्यन्त ही रवाद दायक वस्तु हैं, 
ओर सदव अच्छा ओर गुशाकवारी ह, याद इसे ओंपा स च्यूस कर 
मुख में लकर मर्लाभान्ति चक्ष्खा जाय, आर फिर यह स्वभावता 
करणट से नीच उतर जावे ॥ 

मुझ यह स्मरण नहीं कि इन सत्तरह दिनों में कितना 
दुग्ध देनिक पान किया करता था, परन्तु मेरा विचार है, कि सवा 
सेर के लगभग दुग्घ में पी जाता होऊंगा, क्योंकि जिस मात्रा का 
दुसरे लोगों पर वहुत प्रभाव होता है, मे यथा सम्भव उस को 
कुछ सी घिचार नहीं किया करता, शारीरिक आवश्यकता का 
अनुमान करने के लिए सच्ची ज्षुघा भी एक सच्ची पथ प्रदरशक 
हैं, यदि दुध का स्वाद भली मान्ति चख लिया जाय, आर बह 
बिना मालूम हुए भीतर चला जाय, जंसाकि आहार की उचित 
विधि के अजुसार आवश्यक ह, तो ज्षुधा. शारीरिक आवश्यकता 
का अनुमान लगा देगी, और जब उस समय के लिए पण्योप्त 
भीतर चला जावे, तो अपने आप तप्ति द्वी जावेगी, अतः जो लोग 
अपने अस्तित्व के लिए, मुझ से प्रश्न किया करते हैँ, में उनसे 
यह कहता हूँ, कि में कोई ठीक २ शिक्षा नहीं दे सकता, कि आप 


( _औै). 
कब और कितना और क्या खार्व, और न ही कोई दूसरा मनुष्य 
झाप को यह शिक्षा दे सकता है, इस विषय में आप को प्रकृति पर 
निश्चय करके, उस के -सद्भुत पर चलता चाहिए, जिस आहार 
के लिए वह कहे, वही खाग्मों, यदि अद्गंशत्रि के समय क्षुघ्रा लगे 
तो उसी समय खाओो, परन्तु उच्चित रूप से खाओ, जिस बस्तु 
के अब्त भ॑ 
फूड फिल्डटर 
अध्थात्‌ आहार के छानने का वशान के पीछे इस लेख भें 
किया है, उस्र को. भलीभान्ति सप्रके लो, और उस का 
आझाह।र के सम्बन्ध भ॑ पालन करो, यदि इस का उचित 
प्रयोग किया जावे, ओंर आहार का सारा रस निकल आने पर, 
जब वह द्वार अपन आप खुल जाये, उस समय उस निगला जावे 
ओर यदि उन परमाणुओऑ्र को जा स्थभावतः: कणठ से नीचे न 
जावे, मुख मे नाल दिया जाये ता कोई ऐजी दात न होंगी, जो 
गहरी निद्रा मे विशज्न डाल रे ॥ 
साथारश मप्य हापनी छुथा को सादा आहार की ओर 

झुका हुआ पायेगा, ओर बह बहुल खान से घृणा करेगा, यदि 
हाज़री ( प्रात: भोहइन ) उम्र समय तक बन्द कर दिया जाय, जब 
तक कि सच्ची जुबा प्रगमट हो, अर्थात दोपहर तक या उस से 
भी कुछ पश्णत्‌ लक. स्मरया रहे जि हाज़री से अभिप्राय दिन 
के प्रथम शाहार रेत है, और दम्य वास का कोई ध्यान नहों छि वह 
किरा समय खाया जाता है, इतता खुखदाई आहार होगा, और 
इतनी ताँप्त हो जावेगी क्लिायम तक आदार की कोई मांग न 
रहेगी, आर उस समय भी सम्भव हैं कि मांग न हो ॥ 

. अन्तर में में ऋपने विचारों को किश्वित्‌ व्याख्या के साथ 
बशुेन करना चाहता ४. यह दात ध्मरणा रखने के योग्य है, के 


( सर) 


यह नियम बहुत ही सुगम हैं, और मेरे त्रिचार भें यह बात मेरे 
आहार प्रणाली के मार में सब से बड़ी रुकावट है, इतना सुगम 
झोर सादा है कि बहुत थोड़े मनुष्य इसे मन में ला सकते हैं, 
परन्तु यदि आप इन नियमों को एक २ करके ले तो चह आप के 
हृदयस्थ हो जायेंगे, पहिला नियम यह है कि जब तक आप को 
कछ्ुघा न लगे ओर आप अच्छे न हों, तब तक कोई वस्तु न खादबें ॥ 


झब इस के उत्तर में बाज मनष्य तो यह कहेंगे कि हम को 
सदेव ही जुद्दा लगी रहती है, जहां दूसरे मनुष्य हमें बतलाखेंगे 
कि उन्हें यह मालूम ही हैं हे, कि क्षता किस वस्तु का नाम है, 
हमें मालूम होना चाहिए कि दोनों उत्तर मिश्या हैं, क्योंकि चुधा 
समयान्‍्तर के पश्चात्‌ आनी चाहिए, और कभी न कभी अवश्य 
वर्तमान होनी चाहिए, अन्यथा जीवन दूभर हो जायगा, क्योंकि 
क्षुघा की शान्ति न होगी, ओर न ही काई ऐसी वस्तु होगी कि 
जिस की तप्ति की जाये ॥ 


यह प्रश्न कि क्षुधा क्या है ? 

प्राकृक और ध्यान देने योग्य प्रश्न है, क्योंकि कथा 
सच्ची और मिथ्या दो प्रकार की; होती हे, सच्ची क्षुधा 
उस स आभिप्राय है कि मुख में पानी भर आने से प्रगट 
हो, परन्तु पानी भर आना ऐसा न हो, जा किली उत्तेजक वस्तु, 
यथा बहुत ततिक्त, मिठ, या अम्जया मसाला युक्त वस्तुओं के 
सेदन के ध्यान से लर मुख में उत्पन्न हो, प्रत्युत वच्द पानी भर 
झारा किसी सादा आहार, यथा मक्खन,गोर्ट, या शुष्क रोटी सबन 
के ध्यान से होना चाहिए, आमाराय का सबंधा रिक्त प्रतीत होना, 
मंकोना या निबेलता या चिबुक से नीचे किसी प्रकार को झसंतोष 
जनक अवस्था का उत्पन्न होना, यह सच्ची चुधा के लत्षण नहीं 
हैं, वरन अपाचन, सड़ान्ध यो किसी अन्य रोग के जच्षण हैं, सच्ची 
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' झुघा कभी कष्टदायक नहीं होती. यदि संग्रह होने वाली रुचि को३ 
व्याकुलता मं सम्मित्नित न किया जावे । दया आप को मालूम 
हो गया है कि 


सच्ची क्षुधा 
किसे कहते हैं ? जब तक कि आप को भर्ल्वीभान्ति 
मालूम न हो ज्ञाय कि सच्ची ज्ुथा क्‍या होती ४ं, आगे 
न बढ़ें, कुछ ओर समय लगावें, एक दो आहार समयों को 
जो आ्राप के नियत हैं, छोड़ दीजिये, अथात्‌ भजन न 
खाइये, और प्रकृति को अवसर दीजिये कि वह आप को सिंखल्ावे 
कि सच्ची ज्ञाघा क्‍या वस्तु हैं, अथात्‌ मुख में पानी भर आने का 
ठीक मतलब क्या है ॥ द 


“जब आप को मालूम हो जाये, कि सच्ची रचि आर सद्यी 
भूख का यह मतलब है,(अण्द एक किसी पदार्थ के खाने की सच्ची 
इच्छा, आर एक सच्ची क्षवा लगने का इच्छा ) आर ऊच यह दोनों 


आप से भाथना करं, कि हमारी तृप्ति करो तो आप दूरूर नियम 
पर घिचार कर सका हैं ॥ 


“जो आहार उस समय बतमान हो, उस थे से पहिले बही 
चस्तु खां, जिस क। सव से आंयक मन में रुचि हो, चाहे वह 
यूष का शूट, या मक्खन आर रोटी का टुकड़ा, या पनीर की 
कतर हों, या कदाचित्‌ खागड का डला ही हो, सम्भव है, कि 
मांस ८ बोटी पर भी रुचि हो, परन्तु सथ्ा क्षवा में ऐसी रुचि 
उत्पन्न होने भ मुझे सन्देह हे, खेर चाहे कुछ गे हो, उस आज़- 
माना अ्रवश्य चाहिए, यदि वह कोई ऐसी वस्तु है, जिले चबाना 
चाहिए, ताकि मुख लार उस में सम्मिलित होकर रसायनिक 
परिवतेन उत्पन्न कर सके, तो उस भलीसान्ति चर्बण करो, और 
उच्च में से जितना सम्भव हैं। रस निकाल लो ॥ 
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जो झाहार चुना गया है, यादे वद शोबो (दाल भाजी का पानी) 
या दुग्ध या काइ आर पेय वस्तु हे, तो भी जिस प्रकार हो सके 
उस्र का स्वाद मुख मभ अच्छा प्रकार लेकर झानन्द उठाओ, 
क्योंकि जब आहार से पूरा झानन्द ले लिया जावे तो उस के पाक 


्- 


होने में काई भी सन्देह नहीं रह जाता ॥ क्‍ 

“और जो आनन्द इस काय्ये के करते हुए प्राप्त होता है, 
उस का मतलब यह होता है, कि प्रकृति आप को शक्ति पहुंचान में 
आझाप से सहायता लेना चाहती है, ताकि श्राप इस विषय में 
उचित रीति रे काम करें, आए आहार को थोड़ा २ आंष्टों से 
चूसो, स्वाद लो, काटो या तालू के सन्मुख जिहा के साथ डसे 
दबाओं, जिस तरह हो फरो, मेरी आज्ञा से नहीं, प्रत्युत प्रति की 
आज्ञा से ऊा आप को प्ररित करता हं, कि डसे हिला ऊुला कर 
जितना स्वाद हो सके, उस से निकाल कर आनन्द लाभस करो ॥ 

तीसरा नियम यद्द है कि जिस समय सच्ची क्षुधा दुरझ भी 
बन्द होने लगे, जिस समय ल्वार पहिले की तरह निकलन से रुक 
जावे, और जिस समय च्था थोड़ी भी तृप्त होती मालूम हो, उस 
समय खाना बन्द कर दो, ज्था फिर आ जादेगी, आप का फिर 
खाने का अवसर मिलेगा, ज्ञुया थकी हुई मालूम होती है, जिस 
प्रकार उस ने आप पर रूपा की हे, आप भी उस ५६ कृपा करें, 
और उसे विश्राम दें, विश्राम थकन की ऑषधि है. चुधा को 
थकने से पहिले ही विश्राम दो, अधिक उदर पूर्ति स प्रथम ही 
खाना बन्द करो ॥ हा 
अब जब क आप का 

खाने के सम्बन्ध में ठीक विधि का पता लग गया जिस से 
कि आप में वह घकावट उत्पन्न न होगी, तो इस में ग्रतिघिकता 
को न झारम्म कर देना, बहुत पाँछे की झोर भी न कुक जाना, 
किंसी अच्छी बात में भी ख्रति करना उचित नहीं है, आप को 
मध्यगार्मी, गम्भार, दुरदर्श होना चाहिए, परन्तु सब के विचार 
को हृदय में स्थान रद्दी देन चाहिए, चबाने में भी भत्याचिकता 


( नई ) 
न हो, क्‍योंकि इस दवा मे आनन्द लुप हो जायगा, शोर आद्ार 
का सच्चा स्वाद नण्ट हो कर वही खरा उत्पन्न दो जावेगा, केवल 
प्राकृतिक विधि घारण करो, प्राकृतिक विधियों को धारण करने 
से आथ जो काम करते हं, उस से वद्धिमतसता ले आनन्द प्राप्त 
करते ६, क्योंद्धि प्रकृति की यही विधि है ॥ 
आहार के विय्य में दो आवश्यक नियमों का वशोन हो 
चुका हे, प्रथम यह कि माजन सादा खाना चाहिए, द्वितीय यह 
कि भोजन चवा २ कर खाना चाहिए, अब हम इस को 
व्याख्या करते हैं कि:-- 
भोजन कितनी बार खाना चाहिए 

भारतवर्ष में आदि काल से दो बार खाने की प्रथा चल्नी 
आती है, परन्तु जब से विज्ञायत का अनुकरण आरम्भ हुआ हे, 
खाना भी बार २ आरम्भ होंगया है, अब परेकफ़ास्ट हे, अब डिनर 
न्‍ रे , अब सिप्पर न » अग्रब टिफन हे, अब लच हें, अब आफगयरनून 
डी है, खात जाइये, खाने के समय बहुत है. जो यढ़े बाबू होगएण 
है वह प्रात: उठते ही स्तान करने, या हाथ मुख धो बिना ही 
पहिले टास्ट खाते, व चाय पंत है, उन लोगो की स्वास्थ्य को 
झाप देखें तो रोना आता हैं, खाते है परन्तु सिवाय फैशन पूरा 
करने हे और कुछ नहीं खा सकते, आर जो खाते हैं, उस को 
पाक नहीं कर सकत हैँ | आप लोग यह सुनकर 5रान होंगे, कि 
बिलायत के लोग बार २ खाने स ऋब तड़ आग हैं, डाक्टर दोग 
बार २ खाने को बुरा समन लगे हैं, और दो वार खाना स्वास्थ्य 
के लिए दहितकर समभो जाता है, भारतवर्ष में कुछ जातियों में एक 
बार दिन भे ६ं/ खान का प्रथा है, किन्तु यह #चछी नहीं हे । इस 
में देर तक् आमाशय को रिक्त रहता पड़ता है, ओर पक समय में 
२४ घण्टे की कसर निकालने के वास्ते मनुष्य बहुत खा जाता है, 
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पञ्ञाब के ग्रामों में अब भी दो बार खाने की प्रथा है, कभी: बहुत 
काम परिश्रम का होने पर वहद३ बार खाते हैं, परन्तु साधारणतय: 
दो बार खाते है, अ।र इन समयों के अतिरिक्त पक समय केवल 
दूध पीते हैं । फलेचर की तरह एक डाक्टर ने समयों के 
सम्बन्ध में लिखा है, ओर अपनो स्वास्थ्य पर सब का प्रभाव देख 
कर यही परिणाप्र निकाला है, कि दो बार खाना स्वाथ्य के वास्ते 
बहुत १ णकारी है, वह लिखने हैँ, कि मैंने जब दो से तीन बार 
खाया तो अपने आप को अच्छा नहीं पाया ॥ 
जो आहार हम खाते हैँ, उस को पचाने के वास्ते ५ घण्टे 
या अधिक लगते हैं, फिर कुछ आमाशय को विश्राम देना है, इस 
प्रकार स॒ न्‍यून से न्‍्यून एक आहार से दूसरे श्राहार का भ्रन्तर 
धघणण्टा टहरता है, परन्तु दिनमें ६ बार खाने वाले घण्टेर्या दोर 
घण्टे मे खाते ही हैे,औओर बाज तो ऐसे इं,कि प्रति समय कुछ न कुछ 
चरते हैं, जब कोई बस्तु सन्मुख आई, लेकर खा ली, विचार तो 
करो, ।कि वह चादल केसे पकेंगे जो हांडी भें १०-१० मिण्ट के 
पीछे थोड़े २ डाले जावे, झामाशय भे आहार होने पर दूसरा 
# आहार डाल देने के दो परिणाम हो सकते है, या तो अपक्ष 
आाहार प्रथमाहार ले मिल कर आगे चला जावे, या पका आहार 
कश्चे के साथ भल कर झामाशय म॑ रह कर सरड़ान्घ उत्पन्न करे, 
: धत: स्वास्थ्या३ लापी सादह मनुष्यों के बास्ते, यही उत्तम डे, 
फि वह दो बार खाते फ़ा अभ्पास डाले ॥ 
वतमान समय की अवस्था को जहां तक हम ने अध्ययन 
किया है, हम समभकते हैं,कि आजकल ४ बार खाना साधारणतयः 
प्रचलित हो जावेगा, जो लोग ऐसा करें उन को खयाल रखना 
चाहिए कि दा बार तो अखल भोजन करें, शेष दो समय केंवल 
लघु शीघ्रपाचक पदाथ, यथा प्रातः उठते समय दूध, दो प्रहर को 
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भोजन, उतीय प्रहर को फछ या कोई शाप्र पाचक अन्य वस्तु 
भ्रकृत्यानुकूल, राजि को फिर एक भोजन । पक बात जाते २ फिर 


आर निवेदन कर दूं, कि भारतवासियों को आदृप्र समय नियत 
करने चाहिए ॥ 


आहार समय ॥ 


- किसी ने एक साधू से पूछा था, कि भोजन किस समय 
करना याहिए ? उस ने कहा ग़रीव को जब प्राप्त हो, ओर पअमीर 
को जब जुक्चा लग । इस के भीतर सच्चाई है, चुधा के बिना भोजन 
करना, रोगों का हेतु है। सम्पूर्ण जातियों में जो आजकल खुसभ्य 
कहलाती हैं, आहार समय नियत हें, प्रत्युत उन के नाम भी नियत 
हैं, आर यह उचित है, इस के बिना सब घर को कष्ट होता है, 
कभी लाला साहिव २ बजे आगए, कभी १२९ बज आगए. कभी 
बजे ही मन में आया और बेठ गए सदमान लोगों के घरों में आते 
हूं, वह रात का ११ बजे आये, या दिन को २ बज्े आजावें, वह 
प्रायः भूखे ही आजाते ४, वह सममभते है, कि जब जांयगे तभी 
खाने का समय दे, प्रत्यक काम को नियम और समय विभाग 
उच्च बना देता है, समय भी व्यय नहीं जाता हैँ, और घर 
की स्थ्रियां सारा इन रोटी ही के काम में नहीं लगी रहतीं, मन भी 
एक विचित्र वस्तु हे, उस के लिए समय नियत कर दो, ठीक उसी 
समय ज्ुधा लग शञआती है, साधू की वात सच्ची हंजाती हे, किन्तु 
इस दे भीतर एक आर सच्चाई भी है, वह यह है, कि कठपना करें 
किसी कारण से सोजन के समय क्षुधा नहीं लगी है, तब भोजन 
नहीं खाना चाहिए, दरन्‌ भोजन का जो दूसरा रूमय है, उस 
समय खाना चाहिए, यदि अपाचन के कारण दिन को कज्षुधा नहीं 
लगी तो राजि तक लघन करना चाहिए, इस से मन्दाग्नि को भी 
लाभ दोगा ॥ 
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.. अगरेज्ञों में भोजन के समय यद्यपि ६ तक भी: ह, परन्तु 
प्रसिद्धि आर बड़े २ समय ४ ही है ॥ 


वात: उढते'ही एक भोजन चांय विस्कुट आदि होता है, 
इस के पश्चात्‌ दो पहर का सोजन होता है, इस के पीछे ९ बजे 
टफन हांता हैं, ओर ८ बज रात्र का भाजन होता है । चाय 
ञझादि और भी होती है, उन का ध्यान न करके हम की अपने 
सिपय में लिखना है, हमारा विचार है. कि हमारे भी ऐसे दी 
समय नियत थे, चाहे उस का पूरा पालन अब निधनता के "रण 
तहीं। बड़ाल में बड़े भोजनों के अतिरिक्त शेष जो लघु 
आहार होते हैं, उन को “जलपान' कहते है, ऐसे ही सब स्थानों 
के नाम होंगे, मुके उन की ठठ भाषाओं का ज्ञान न होने से में 
नहीं लिख सकता है, परन्तु पञ्मावी में इन समयों के नाम बड़े 
स्पष्ट हैं ॥ 
प्रथम छाह वेला-यह रूस्योदय के घोड़ी देर पीछे होता है,इस 
का नाम छाबेला कदायित्‌ इसालझए एड़ा हं, कि इस रूमय रोटी 
झौर मस्खन व छाह पञ्ञाव भें वहुथा खाते है, बेला रूमय का 
कहते हैं, छछ वेल से रावेला वन गया, आजकल वाबू लॉग 
चाय पाले हं, परन्तु ग्रामों में अद्यापवधि छाछ् बता ऊता हैं, आर 
छारू की प्रशसा समय पर जब हम लिखंगे, तो आप लाग हरान 
होंगे, कि विलायत के भीतर तजरुवा हुआ, एक स्कूल के अद्ध 
विद्यार्थियों को छाछ दी जानी आरण्म हुई, आएर वह दुसरे विद्या- 
थियों से अधिक स्वस्थ थे ॥ 


इस ससय को यथा पूर्व स्थिर रखना चाहिए, प्रातः उठ 
कर शोचादि से निवृत्त होकर कुछ न कुछ खाना हिए, चाय 
बिस्कुट की जो प्रथा द्वोती जाती है, उस के हम विरुद्ध हैं, नवनोत 
छारू बहुल ही उत्तम दे, या दूध पयाप्त हैं, या काई झोर लघु 


( १८6३ ): 
वस्तु यथेच्कछा बनाई जा सकती है । सिम्ध में कभी की चावल 
आदि बनाते है, हमें गाय का दूध मिल जावे तो असल सममभते 
हैं; छाक्ू- मक्खन भी एक उच्च पएदाथ है, विस्कुट बस्टफा ही 
जिसका है, तो उस को खाकर ऊपर से दुब पी सकतः४, या छाछ 
चाय की जिन को प्रारम्भ से आदत पड़ो हुई है, उन के बास्ते 
लाचारी हे, इस के अतिरिक्त बाज़ स्थानां के लोग रूदा चाय पीते 
हैं, ओर वह बहां के लिए आवश्यक सममभंत हं, दह भा ऐसा 
कर सकते हे, कश्मार भ॑ तेलवबड आदि एक प्रकार क। रोाटेया 
साय के साथ खाते है, चाय वहां पर हर कोश पीता छे, परन्तु 
विचित्र बाल यह ६, कि दूध के चाय मे लव॒गा डाल लेते हू | 
ओर दुध रहित चाय भें मीठा डालत हे, इस को बदलने ही आ- 
वचश्यकता है, ओर उधर के निवासियों क। "सा उद्योग करना 
चाहिए, इस्प। प्रकार बम्बद आदि सामुद्रीय स्थान पर रहने वाले 
भी अपने लिए चाय आवश्यक समभते हें | दम्बः, किराची 
कलकत्ता आदि में अड्गरज्जी फेशन चलता जाता हैं, बह प्रातः 
समय टोस्ट डवलरोटी चाय, पीले है, ओर त॑सरें पहर को चाय 
बिस्कुट लेते है ॥ 

.._ छाइ बेला, या नाएता, या प्रात: भोज, इस क नाम. रक्खे जा 
सकते है, इस का समय ७-८ यजे के मध्य रखना चाहिए, कठि- 
नता दफ्तर जाने वार्ला के लिए है, उन का अधिक स् अधिक रा 
बजे भोजन करना पड़ता है, शीत ऋतु में कठिनता होती है, ८ बजे 
बाद शोचादि से ही प्रायः निद्वत्त होते हैँ । हमारी सूम्मति में शीत 
ऋतु में प्रातः: भोज को दफ्तर वाले छोड़ सकते है, ओर गर्मियों मे 
६--७ बजे के मध्य प्रात: भोजन करके < बन्ने खाना खा सकते हैं ॥ 

जो प्रातःभोज की श्ावश्यकता नहीं सममभते चद्द ज्स 
समय न खाया करें,, दो समय दी सादा भोजन मनुष्य की 


( ०४ ) 

स्वास्थ्य के लिए सथेया पर्याप्त दे, परन्तु घर में समय पर कुछ 
होना चाहिए, स्वयम नहीं तो बालकों को तो शीघ्र क्षुधा लगती है ॥ 

रोटी बेला-छाह बले के पीछे रोटी वेला आता दै, इस समय 
दफ्तरों का विचार करके हम <॥ से १० तक रख सकते हैं, बहुत 
देर इस को नहीं करना चाहिए, बाज़े लोग जो सारे दिन में १ बार 
भोजन करते #, वह १९ बजे के लगभग करते ह ॥ 

एक वार खाने की प्रथा उस समय से हुई जब कि अनुचित 
छूत छात आरम्भ हुई, और कई मनुष्य दुसरे के हाथ की बनी 
खाते नहीं चरन ऋपफने हाथ से पकाते हें,बह समय की इस्च कठिनता 
से बचने क वार” एक समय द्वी खाने लगे, परन्तु ऐसे लोग जिन 
को दुसरे समय “दी खाना हे, इस विचार सर इतना अधिक खाते 
हैं, कि जो अर: । है, इस वास्ते इस प्रथा को बन्द करना चाहिए 
आर दोनों बड़े : था पर खाया करें ॥ 
इस का नाम रोटी बेला दिन का भोजन, दिवामोजनादि 

रक्‍कखा जा सकता हे ॥ 

लोढा वेला-इस के पीछे मोजन का बह रूमथ ४. जिस को 
पञ्ञाबी में लोढा वेला कहते हैं, यह तीसरे प्रहर से अभिषप्राय है । 
२ से ३ बजे तक इस का समय नियत हो सक्रता है, इस में कोई 
हलकी वस्तु या फल खान चाहिए, जो प्रात: समय दूध नहीं पीते 
वदह् इस समय के वास्त दृध नेयत कर सकते हे, प्रायः स्थाना 
पर चाय का इस समय रिवाज है, ओर पञ्ञाब के श्रा्मों मे गाजर 
मूली जो मिले खाते हें, या प्रातः की पक्की हुई रोटी थोड़ी सी 
खा खेत हे, अथवा दाने भूना कर चबाते है, नि्धनता के कारण 
यालकों को भी वासी खिलाते हैं, तो भी वहां के जल वायु व 
व्यायाम के कारणा वद्द बालक शहरी बालका स आधजक दृढ़ आर 
स्वस्थ दोते हैं, जल पान तीसरे अहर का भोजनादि उस को 
पुकारते हैं ॥ 
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रात दा रोटी घेला-जल पान के याछे राजत्ि का रोटी समय 
आता है, जिस को पश्ावी में रात दा रोटी बेला कहते हं, रात्रि 
द भोजन, शात का खाता इत्यादि इस को कह सकते दें, इस का समय 
 ७से € वजे के मध्य यथा रुचि रख लेना चाहिए, उस के बाद 
राजि को सात समय कई लोग दूध पीने का अभ्यास रखते हैं, 
विद्यार्थियों के बास्ते तो यह अच्छा नहीं है. स्वप्रदोष आदि का 
भय रहता है, शृहस्थी ऐसा कर सकते ४, यह आवश्यक अश 
नहों है, जिस की इच्छा हो इसे रक्खे, जिस की न इच्छा हो न 
'रकखे, परन्तु जो इस को नहीं रखते उन को दूध पाने के वास्ते 
प्रातः भोज या जलपान के समय दूध अबश्य नियत करते चाहिए ॥ 

भारतवासियों को दूध के बिना कभी नहीं रहना चाहिए, 
इश्वर देवे तो सब घर के लोग देनिक दूध एक समय पौवे, परन्तु 
कया करें इतना भहगा है, ओर दूध देन वाले पशु इतने कम हो रहें 
है, कि सहस्तों में एक घर होगा, जिस के सब मनुष्य दूध पीते हों, 
इस दशा को समझा कर जितना काई दुध देने वाले पशुओंकी रंचा 
का उद्योग करता हैँ, उतना दी व | अपनी सन्‍तान का और 
अपने देश का भला करता है ॥ 


आहार ॥ 
झाहार के सम्बन्ध मं लिखते हुण भोजन सादहद् खाना, 
' आझाहार वा * कर खाना, आहार कितनो बार खाना, ईरने चार 


बातों का हम सविस्तर यशात्र कर चुके हे, पअब दो चार बातों 
का वशान करेंगे :-- 


आहार को मात्रा ॥ 


आहार के सस्यन्ध में यह प्रश्न सी वहुधा होता हे, कि 
- हमको कितना खाना चाहिए ? वास्तव में इसका उत्तर अत्यन्त 
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कठिन है, क्योक प्रत्येक मनुष्य की प्रक्वाति, शारीरिक शाक्ती, पाचन 
शाक्ते, आयु, ब्यवसाय,विविध होते दे, जाके आहार की मात्रा पर 
प्रभाव डालंत हैं. शारीरिक काय्य करनेवाल के, दिमागी काम करने 
वाले की अपेक्षा आधिक आहार; को आवश्यकता हैं, जवान को 
बूढ़ी झोर बच्चों स अधिक आहार चाहिए ॥ 

ऐसे ही प्रकृति, शारीरिक बल, पाचन शक्ति का प्रभाव हे, 
फिर स्वास्प्य ओर रोगावस्था में भी पभेद आवश्यक है ॥ 

इस विषय में को£ दो मनुष्य भी एक तुल्य मिलने कठिन 
हक ि. 4१ ५ 
हैँ । अधिक खाना अपाचन प्रन्त्रिशुल, अफारा, स्थूलता ओर 
विविध रोगों का कारण है ॥ 


अधिक खाने वाले जो उतना पचा नहीं सकते उनको 
टैश्टिकाहार भी हानि करता है, शक्ति किसी पदाथ को शरीरांश 
बना लेने भें है, न कि भीतर डाल लेन में, अपकाहार के परमार 
शरीर में जमा होते रहते है, और अन्तिम दूषित मवाद बहुत 
सी मात्रा भें जमा होऋर जिधर को जाता है, रोग उत्पन्न कंरता 
जाता हे ॥ 
डा० लुश्कोहनी कहता है, कि सर्वे रोग इसी से उत्पन्न होते 
हैँ, यही असली रोग है, यदि जोड़ों भ ठहरा तो गाठिया होगया 
फूट निकला तो फोड़ा होगयां, यदि प्रकृति ने इस का सामना 
किया तो ज्वर होगया, यदि छाती में यह बेठ गया, तो सिलल 
कर दिया, सारांश यह कि जिस ओर ऋक पड़ा रोग होने लगे, 
यही वस्तु है, जो शरीर को स्थूल करके मनुष्य को किसी काम 
का नहीं रखती, स्थूलता ओर कृशता दोनों हानिकारक हैं, परन्तु 
धन्वन्तरा जी महाराज ने सुश्षत में लिखा है, कि ऋशता की अपेत्षा 
स्थूलता अधिक निकृ४्ट हे, यद्द आयु को, बल्च को, और उत्साह 
को नण्ट करती है ॥ 
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कम खाना भी कोई अच्छी बात है ? जितन आहार को शरोर 
को आवश्यकता हैँ, उतना झाहार न मिले तो प्रतिकार व पाक 
न होने से शरीर कृश होता जावेगा, अंग प्रत्येग सुस्त व निबल 
होते जावगे ॥ 
झल्पाहारी हमको उमक अतिरिक्त जिनको कि प्राप्त नहीं होता 
अन्य नहीं मिलते, डाक्टरों की सम्पति है, कि ९९ प्रति सेंकड़ा 
मनुष्य उस स अधिक खाते है, मितना कि उनको खाना 
चाहिये ॥ 

. इस का बड़ा कारण यह है, कि लोग भोजन इस वास्ते नहीं 
खाले, कि जीवन स्थिर रह, वरत वह कहते हे, कि जीवन इस 
बास्ते हे, कि खूब खावे, ओर मज़ उड़ावें, इसलिए जहां उनको 
स्वादिष्ट भोजन मिला घर में या बाहर किसी सह भोज में वद्द 
अन्घाधुन्यध पेट को भरे जाते हैं, झोर यह्वां तक नौवत पहुंचती है, 
कि वह कहते हैं, कि भाजन तो स्वादिष्ट था, परन्तु अब झौर 
खाया नहीं जाता, इच्छा नहीं मिटती ॥ 

द्वितीय कारण इसका यह है कि लोग भली भांति चबा २ 
कर नहीं खाते हैं, जल्दी ९ भीतर डालते जाते हे, ज्ुवा को अपना 
भ्रभाव जनाने का भी कुछ अवसर नहीं मिलता है । इसकी तुरन्त 
परीक्षा हो सकती है, आप को तृषा लगी हो, आप मुख से घूंट २ 
पीना आरम्भ कर, बहुत थोड़ा जल पीने से आपकी तृपा बुक 
जावेगी, परन्तु इसको शीघ्र २ भोतर डर्ेडेल लेयें, वतन मुख से 
हटाने को जी नहीं चाहता, और गराभयों में तो इतना पानी पिया 


जाता है, के पेद फूटने की झाता है, तृतीय कारण अधिक खाने 
कां यह है, कि हम व्यायाम नहीं करते हैं, हमने कम भी खाया 


लो भी बद हमारे लिए झधिक है, यदि हम डसको व्यायाम करके 
अपने शरीर का झंगश नहीं बनाते हैं, जो ब्यायाभो हैं, बह यदि 
किसी समय,अझविक भी खाले तं; घद सद पच जाता दे ॥ 


(+७ ९०८ )' क्‍ क्‍ 
झब प्रश्न यह दे कि यह तो ठीक है, कि हम को कम खान। 
' चाहिए न अधिक, किन्तु इमको केस पता लगे? 

सच्ची पथप्रदर्शंक तो हमारी ज्षुवा है, यदि हमारे आमाशय में 
कोई खराबो होने से हमको भोजन के समय क्षुथा नहीं लगी है, 
तो हम को उस समय का भोजन परित्याग करना चाहिए, यदि 
' हम उस समय खाते है, तो जितना खाते है, वह अधिक खाते 
हैं, अमीरा का सच्ची क्ुत्ा नहीं लगती, वह बढ़िया २ चटनियांँ 
आचार, ओर कई प्रकारं के भोजन सम्मुख रखते हैं, ताकि उन 
को देश कर ही क्तथा उत्पन्न हो, ४ह सच्ची क्षुथा नहीं है. यदि 
वह अपने आप उत्पन्न नहीं हुइ हे ॥ 

आहार जब खाने लगी तो भी हाथा का अमग्नसर वनाओं, 
चबा २ कर खाओ, जद वृत्ति होने लगे, उस समय वस करो, 
सदेव कुछ ज्ञुवा रख कर खाता चाहिए, बुद्धिप्रातों का वचन हे, 
कि आमाशय को अद्ध पय्यल्त ऋझायच सर पूरित करना चाहेण, 
श्रब॒ घिचार करे। कि अद्ध द्विस्ी ने देखा नहीं ह, विधि यही 
हे, कि जब मन मे तृप्ति आन कगे आर जब थोडी सी ज्घा वाकी 
हो, उस समय खाने स हाथ उठा लगा चाहिए, यसुनानी विद्वानों 
का तो कथन ह़, कि आयी क्षुबा वाका रह, उस समय खाना बन्द 
करो, तात्पडव यद्द है कि पू्ण कुबा निश्वस होने तक हम को नहीं 
खाना चाहिए, वरशन इस से प्रथम ही बन्द करना चादिण, यदि 
आमाशय आहार से प्र हा, तो पच्चन के समय जा आहार का 
पारमाण झाधिक बढ़ेगा,क्याक वह परदिल ऋछ फ़लता हं,तो आमा- 
शय में समाई गे होने से अफारा उद्दायल भी होंगा, ओर उससे 
अपाचनांद भी उत्पन्न होंगे, बाज तत्यवेताओं का यह भो कथन 
है, कि मह॒ुप्य को अपने सार का 3. भाग आहार की आवश्यकता 
ज्ोती दे, यथा एक मनुप्य का भार १॥ भन छ, तो उसको ४ सेर 
आहार की दिन रात भ॑ आवश्यकंता दे, इसके भीतर रोटी, दाल 
भा।जयां, पानी सब सम्मिलित ु ॥ 


( १०६ ) 


परन्तु यह नियम भी सब के छिए टीक नहीं है, फ्योकि 
मनुष्यों की दशा बदल्वतो रहती ६, प्रायः इतनी आदश्यकता 
हो सकती हं, किन्तु ठीक इतनी दी नहीं होलकती। वास्तथिक 
झआझाद्यार मात्रा के जानने के वास्ते बहा सिद्धान्त टीक हैं, जो ऊपर 
बताया गया है, केवल मन को ऐसा साधना चाहिए, कि उत्तर 
टीक देवे, और सदेव इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि जब 
थोड़ी चुधा शेष रहे, तब भोजन वन्द कर ॥ 

जल की मात्रा भी आहार को भांति नियत नहीं होनी चा- 
दिए, पानी के विषय भ बढ़ा सरल सिद्धान्त, है, कि भोजन के 
झाध घणटा पद्चिले ले ३ घणटा पश्चात तक पार्नी बछुत कस पिया 
जावे, अपर इसके थ्रागे या पीझे जब २ ठूपा लग पाना पोचे। 
पानी पीने से रोमकूप खुलत है, शरोर के भोतर से दषित मधाद 
छझाधथिक निकलता है, आर सावबर की दशा ठीक रहती हुं, ओर 
सम्पूणा शरीर के सूचय रू सूद भागा मे पहुच जाता हुं, पानी 
की मात्री हमारी तषा हानी चाहए, केवल एक समय दे, जब 
कि इस के पीछे न लगना चाहिए, ओर वह समय भोजन पश्चात्‌ 
का हैं, जब कि आहार पचने के वास्ते जठराप्ी तेज होती है, टस 
समय तृरा साधारण तय: प्रतीत होती है, परन्तु उस म्रमय पानी 
नहीं पीना चाहिए, जठरापि मनद होकर पचाने से रह जावेगी, 
उस समय तथा को बन्द करना चाहिए | दिन रात में एक मलुप्य 
२ से ४ सर तक पानी पी सकता हे | प्रश्न होता है 


भोजन समय पानी पनिा चाहिए 
या नहीं ! 


इस धिपय में चिक्ित्साचार्य्या का परस्पर मत भेद दे, बाज 
बी सम्मति है, कि भोजन समय पादी पीना चाहिए, घाज कहंठे 


(६ ११० ) 

है, नहीं पीना चाहिए, पेसे मनुष्य भी हमने देखे हैं, कि जो 
भोजन के साथ सबधा पानी नहीं पीते, तीन घंटे पांछे पीते है, 
हार वह स्वस्थ दें ॥ 

घास्ताधेक सिद्धान्त यह है, कि आहार के संग इतना पानी 
ले पियों ओ आाद्ार को पतला करदे, ओर न सर्वथा उसको वनन्‍्द 
ही फरदा, कि आझाहार शुष्क होकर उसका रस टीक्नन बन सके, 
जो कोग भोजन के साथ पानी नहीं पीते स्वस्थ ह, वास्तव में 
पानी वद्द भी पीते है, दाल भाजियों के साथ जो पानी भीतर 
जाता हैं, घह फिर रस को ठीक यनने भे सहायता देता हैं, यदि 
घह रस पण्यांप्त हो तो झोर पानी की शावश्यकता नहीं, केवल 
छझाहार के प्रारम्भ मे ३ अधयमन नाल की साफ करन %ऋ बास्ले 
प्लोर भोजन पश्चात्‌ भी भर्ती भांति झुख साफ करके तीन छोटे २ 
घेट पानी पी लेगा चाहिए, याद यद्द पथ्योप्त न हो, आरजी 
अधिक पार्ना पीने की चादे, तो साजन के सब्य वहुद थोड़ा पौये, 
खग भंग अदझ .लास तक पीना चाहिए, उसके ३ घर या कम 
से कम २ घरणट पीछे पानी न पिया जाये, पीछे पाजी पी सकते हैं ॥ 

बाग्मद्र मे लिखा है, कि सोजन के प्रारभ्स मर बात प्रधान 
होता है, मध्य मे पित्त झोर प्रन्त भ॑ कए प्रधान होता हे, इस 
क्षिए पानी पीने का समय केवल भोजन का मध्य दे किन्तु न 
इतना कि पाचन शक्ति को मन्द करदे, यह बड़े सादे नियम घर्णन 
किए गए हैं, प्रायः ल्लोग इनके अभ्यासी न होने से पहल पाहिल 
कठिनता झजुभमव करेंगे, स्थभाव को बदलना होता हैं, परन्तु थोड़ा 
देर में यह बाते स्वाभाविक बन कर साथारण हो जाती है, ओर 
बहुत सुख देती हे ॥ हि 

बफ 

पानी का बशान करते शुए मु्के यह भी घणन करना है, कि 

भोजन के साथ प्रीष्म में बफ का पानी पीने का जो रिबाज है, 


) 


वह बहुत बुरा है, पच्नाने के लिए आमाशय ऊष्म होना च.हता 
है, आर हम उस शाॉतल करते है, कितनी सामान्य बाल ह, परन्ल 
फिर भी लोग इसको नहीं समझते हैं ॥ 
घरवान लोग इसी बासते रोगी रहते है, कि वह बुरे २ व्यसन 

डाल लेते हैं, गरम रोटी खाते हुए, ठयडा वर्फ का पानी मुख में 
जाते हो दन्‍्तों पर प्रभाव करता है, श्रोर शीतोाष्ण होने स दन्त 
शिथिल झोर खराब हो जाने है, फिर हलक पर प्रभाव करता हैं 
करठ शोघ भी कर्मी २ हो जाता है, आमाराव में जाकर आमाशय 
की समन्‍्पूण स्फुात को नष्ट कर देता है, ओर आमाशय कुछ खमय 
के लिए अपने कार्य से रह जाता है ॥ 

सोडा, लीक्षूतेड इत्यादि सोजन के साथ पीने का व्यसन भी 
बहुत बुरा हैं, इस से आमाशय इन वस्तुओं का अभ्यासी होजाता 
है, ओर उस की अपनी अघली शक्ति मारी जाती है, ओर बिना 
इन के भोजन नहीं पचता ॥ 

भोजन के साथ जो मादिरा पात हैं, डस की बुराइ को सो 
सामा ही नहों है, अपने पांच आप कुल्हाड़ी मारना है, जो कहते 
हूं, कि इस स कुधा अधिक लगती है, या आहार पाक होता है 
वह बड़ा भूल करते है, उन के आमाशय दिल प्रति दिन निवेल हो 
रहे है, ओर अन्तिम अपने महयपी साइयों की तरह खूब पद्धतानगे॥ 

इस थिषय मे सर्विस्तर देखना हा तो हमारे पुस्तक जदूरा 
का शलाजल उठ दितलीय साग खूठय २) रूपया मेगबा कर पते ॥ 

भीजन परछ शध्या पीना, आर एन खाना, या ओर &|$ भी 
वस्तु सता, आर उस का यह व्यसस डालना, के उस के बिना 
ख्राहार पक गे हा, हम अच्छा नहीं सम्कत, इस प्रकार के 
अभ्यास अन्तिम हानि है पईचाः ले 8. जन्ना मादा रहे, उतना 
ही सुखी रहता हैं, भोजन पीछे खान करना भी इस्पी वास्ते वर्जित 
है, कि उस से जठरप्रि जा पाचन काय्य में प्रचूत थी वह हट कर 


(६ ११२ ) 


बाहिर की मोर झाती है, ओर पाचन काय्य बन्द हो जाता हे, 
भोजन पश्चात्‌ व्यायाम, दोड़ना इत्यादि इसी वास्ते वजित है ॥ 


झाहार सम्बन्धी कई और बाते हँं-यथा भोजन पाछे 
कितनी देर दक्षिण करठटव झर कितनी देर थाम करवट 
लेटना चाहिए, कितना विश्राम करना चाहिए । विविध 
प्रकार के , खाद्य पदार्था को एक साथ नहीं खाना चाहिए, 
झोर याद खाना ही पढ़े, वो किस प्रकार, किस खत, में 
केंसा अश्हार खाना चाहिए ? भोजन सामने आते पर आमाशय 
कोजसी वस्तु खानी चाहता है, अमुक घस्तु गरम है, असुक शीत 
है, इस प्रकार की बीसियों बातें हैं, परन्तु इन बातों का यहां वर्णन 
करने का हमारा उद्देश्य नहीं है, हमारा उद्देश्य स्वास्थ्य के उन 
आवश्यक सिद्धान्तों का बखन करना डे, जिन का पाह्नन प्रत्यऋ 
धनी व निधन के वास्ते सम्भव हैं, झोर जिन के पालन के पश्चात 
उर्पानयमा के पालन की आवश्यकता न रहे, उर्पीनियमों का पालन 
रोगियों के लिए निःसन्देद आवश्यक होता है, साधारण रूप से 
स्वथ्य मनुष्या के लिए इन भ्रमों भ॑ पड़ना उचित नहीं है ॥ 

केवल एक आवश्यक वात और कहते हैं, वाजी वस्तु इकट्ठी 
खाने से हानिकारक है, उन को एक साथ नखाया करें, इन वस्तुओं 
को धायः लोग जानते ही हैं, जेसाकि दूध के साथ खटाई, तो भी 

हम नें उन को पाठरछ्/ की अ्रवगति के वास्ते लिख देते दैँ:-- 


मूला का दही या पनीर के साथ न खाथ, मछली व ताजा 
दूध एक साथ वजित हैं, हम ने स्वयम 5८त कुण्ट होते देखा दे, 
दूध के साथ खटाई खाना दजित हे, दद्दी. पक्षियों के मांस के साथ. 
न खार्व, सक्त व चावल इकट्ठ न खाव, चावल के साथ सिरका न 
खार्चें, चावल व तरबूज इकट्ठा न खा, सिरके के पदाथ। को मांख 
व मसूर के साथ खाना भी व(जत है, मूली व दही इकट्ठे न खादें, 


( ११३ ) क्‍ 
मद्य व दुग्य श्कद्ठा न पं, दुग्ध चावल खाने के पर्खछि अमूर न 
'खार्वे, और न दही खाये ॥ 


आहार के पचन में सन का प्रभाव । 
आहार दही गुण करता है, जो कि हमारे शरीर के भीतर 
अपने पाचन काय्य के सम्पूर्ण कम्मे सलीसान्त पूरे करता जावे, ' 
और यद्द सब से प्रधम मुख व आमाशय से आरम्भ होता हं, मुस्त्र 
, की लार इस से पहिले प्रथिष्ठ होती है, जो कि खूब चबाकर हम 
को मिलानी चाहिए, इस के पीछे आमाशय के रस सम्मिद्वित : 
होते हैं ॥ 
उन के साथ मन का विशप सम्बन्ध है, खुशी में आहार 
खावें, आमाराय व मन प्रसन्न रह, तो आहार भलीभान्त ओर 
'शाप्र पचता है, इस के विरुद्ध शोक, दुःख, ऋोधादि पाचन शक्ति 
को नणश्ठ कर देते है, ऐेक्सरेज़ ने इस बात की भलीभानित सिद्ध 
कर दिया है, जिस की रूहायता स आन्तारिक अड़गे का चित्र 
उतर आता है, इस के विपय में मनोरञ्धक तजखूवे अमेरिका के 
अखबार गुडुद्देल्य में निकले थे, उन का हम पाठकों के मनोरञ्जनाथ 
यहां अद्धित करना उचित समभते हैं :-- 


“ देजश्ञानिक लोग थोड़े वर्षा से पाचनशक्ति सम्बन्धी तत्त्व 
पर बहुत दिचार कर रहे है, आर इस तत्त्व का अब बहुत ज्ञान हो 
शया है, येल के पराफेसर मिस्टर चिट्दनडन ने हमें वताया हें, कि 
'हम को कितना खाना चाहिए, सर फ्लेचर ने “ किस प्रकार चा- 
बासा चाहिए ” इस पर अनुसन्धान किया है, हारवर्ड के प्रोफेसर 
'कैनन साहिब ने इमें दिखाया है, कि भोजन खाने के पश्चात्‌ क्या 
'कमे होता है, और लारादिक क्या करते है ? इन चारों प्रोफेसरों ने 
इस तर्व पर विधिध प्रकार से विचार किया है, किन्तु अन्त में 


( ६६१४ ) 
सब पर ही सिंद्ध/न्त पर पहुंचे हैं, यह अत्यम्त सुन्दर विषय है । 
ओर इस विषय ५८ बचार करदा बहुत गुशाक्वारी बात है । जब 
कि मेंते प्रयम प्रोफ़े लर कैेतन को अनरी कर मंडीकल ऐसोंसीएरन 
के प्र जलध भ बिज्लिपा पर तजठबा कम्त दंखा, जिम को 


किखित्‌ वष बीत गशझ ६, सुझे इस सलिद्धाम्त की सत्यता ूर पूरा 
निश्चय हो गया हे, उसने अउयनी वेन्नियां को मकछूजा थे राठी 


झोर अन्य वस्तुएं घोड़ा विश्मिय पांडर _लाकण ८०७ आरम्भ 
किया, विश्मिय आहार के साथ मिलाकर दिया डा. ऋार फिर 
एऐक्सरेज के द्वारा फोटो लिया जाये, तो आद्ार का #ऋष्णा श्ग का 
चित्र बनता जाता है, इल बारसते झ्ामाराय और ्ाजमयो के कर्म 
बहुत अच्छी तरह से दच व लग जा रफते है ॥ 

. “मिरटर केनन थे ऊद <ल (लिया, कि एचने के समय क्या 
द्वोता है, तो इसका यह मतलब था, कि फिज्नयालांजी की पुस्तकेा 
में पाक प्रकण पुण: लिखा जावे, क्योकि प्रथम विचार जा हमने 

हं, उस भे स् बहत स मिथ्या है ॥ ़ 

“ भोजन के थोड़े मिनट पीछे ही पाईलोरिफ सिरे 
(झामाथव से खुराक जिस रास्त आन्‍्तों मं गुजरती है, 
पर सिकड़ना आरस्स होता है, फिर उस भाग पर सिकोड़ 
की रेखाएं, पाईइंडोरिक छिठू की ओर प्रति २० थे खैकणड 
जाती हैं, इस बीच में आहार सर्या वेले ही आमारय के 
शिर ४ पास पड़ा रहता हैं, आर सुखलार जो कि हमें स्कूल में 
बताया गया था, कि फेवल आहार को तर करने के वारुते हे, उस 
सम्यय ने उस आद्वार के स्थूच (निशास्ता ) को उस जगह पड़े २ 
कुछ देर तक पचाता रहता हैं, एक घन्टा तक भो यह काय्य उसी 
जगद्द होता देखा गया है, प्रामाशप की दीवार। ले तेजाब सा 
निरूलता रहता है, बद इस पड़े शुए आदइ्वार के तर सान्मलित 
नहं। ईजातः, इस लिये छार यदि वह भीतर गई हो, अपना #ॉम 


( ११५ ) 


करता रहती है, याद आहार पाती के साथ निगला जावे, ओर 
मुखलार प्रविष्ट मन ही, तो इस भाग-स॑ पायनकाय्य होने के बद- 
ले केदार उत्पन्न होने आरम्म हांते है, कयो५४ आदार के ढ्वेर के 


कप 


के 


भीतर लबण का तेजाब (जी कि मुखलार में वर्तमान दे ) 
नहें। है, जा कीटाणआ को पदा हान स राक सके ॥ 

मस्णर केनन ने बहल उसमे निरीक्षण कया, उछ ने अपनो 
बिल्ली का आहार निगलया दिया, उस दा चबाया नहीं गया था, 
आर वह उस को देखता रहा, जँसाकि घीरे २ सिकांड का लहर 
उस का पाइनलारिक छिठ्र की ओर ल जाती रहा, परन्तु श्ख के 
बदले कि पारलाशिकि उस को जाने की आशा देता, वद्द इ॒ृड़ता से 
बन्द दोंगया, और आहार फिर झामाशय भें लोट गया, ताकि 
पाचनकार्री रस उस में सम्मिल्वित हो साक्षे, अगले २० मिन्‍्द में 
पाईलारिक छिद्त केचल ७ बार खुला, ओर बेस ही तजरूबे में 
अगल ३० मिनट तक थोड़ा आहार भी इस छिठ्र से न जा सका, 
यह मालूम होता था, कि पाइलारिक छिद्र इस प्रकार जो बन्द 
होता है, तो उल में कोई खराबी होंगई दे, इस वात के मालूम हो 
जाने से हम को भल्नोभान्ति श्राहार को चराने की आवश्यकता 
मालूम होगई ॥ 

“ज्यों २ पाक होता जाता है, लगभग २ घण्टे में आमायय का 
आहार इस प्रकार का होजञाता है, छवि दायां भाग बहुत शसिकुडता 
हैं ओर वायां भाग आहार शो आत्गे दबाने का यज्ञ करता द्दृ॥ 

इस समय तक सकुडन की खहरं आामाशय की पूरी लम्बाई 
तक जाता हु, परन्तु प्रत्यक्रपकुडने पर यह आवश्यक गईी। है, 
कआहार पाइलोरक् छिद स जा सके, हरयोकि यह आहार 
का अवस्था पर निभर हे, ठथापि यदि गामाराय ठीक है, तो 
धीरेः: सब आहार उस ला जाता हैं, ऑर आमाशय उसी 
अवस्था पर ठोक आजाता है, मिस्टर कंनन ने देखा जब उस की 
विल्ला को भाछति क्राधादि के कारण बदल जाती है, और अपने 
आप का छुड़ान का प्रयक्ष करती है, तो यद्द सब बातें बन्द हो 


( एृद्द ) 
जादी हैं ॥ मि-टर पालो ने भी मालूम किया, कि जब उस के कुत्तों 
को तड़ किया जाता, ओर कर दिया जाता, तो पाचनकारी द्वब्य 
( गेसटिक जूस ) का निकतना तुरन्त बन्द हो जाता, दोनों निरी- 
चणों से एक ही शिक्षा प्राप्त हं.ती है, केतनन ने जब फिर बिल्ली को 
प्यार किया, ओर उस का चिल प्रसन्न हुआ, तो आमाशय और 
उस की क्रियाएं फिर बसे हो तेजी से होने लगीं, 

“बेटलग्रीक सेनिटोरियम लेबारेट्री ” 
(अमेरिका) मे जो तजरूवे इस के पीछे किए गए, उन से भी यही 
बात सिद्ध होती है। अपने पवित्र ग्रन्थों में हत पढ़ते हे, कि 
प्राचीन पूचज अपना आहार आनन्द के साथ खाया करते थे, शोक 
कि आजकल के मरुष्य ऐसा नहीं करते हैं, इस के वास्ते स्वास्थ्य 
रचा के नियम प्रमाण है, कि प्रति समवर आनन्द रहना चाहिए 
ओर भोजन करते हुए और उस के पश्चात्‌ अवश्य दी आनन्दित 
रहना चाहिए, ओर क्रोध न करता चाहिए, हम ने पढ़ा हुआ हे,के 
जब झाहार अन्चियों में जाला है तो ['छापंडाओ 00 (पेरीस्टालाटिक) 
लहरों ( अयाद कीड़े की चाल की तरह की लहर पीछे से खुकड़ते 
जाना और आहार आगे होते जाना ) के द्वारा आगे बड़ता जाता 
हैं, "क्सरज़ से चित्र लिए लए, तो यह भी भिशथ्या मालूम हुआ, 
आहार अन्जनियोें मे लद॒रों अर्थात्‌ सिल्नोड़ने ढ्वारा आगे जाता है, 
प्रत्येक लिक्ुइते के बीज फूलता होता हे,आअ।हार जप्रजरा आगे गया, 
तो पद्चिद्द फूली छुई जगह सुकड़ी, और खुकड़ी छुई फूली, ३० बार 
प्रति मिनट यह सिक्रोड़ लहरें चलती रहती हैं, जेले क्रिसी मेशोन 
के द्वारा यह सब क्राम हो रहे हैं, लगभग १००० वार सिकुडना 
'फूलना पड़ता हैं, इस के पश्चात्‌ यह लहरें तुरन्त बन्द दो जाती हैं 
मान। इन को कोई आशा मिलती हे, ( और कौन कह सकता है, कि 
अाज्ञा नहीं मिली ) इस के पश्चात्‌ पेरीस्टालटिक लहरें, चल 


. ( ११७ ) 

' पड़ती हैं, जो आहार को थोड़ी दर ले जातो है, इस के पश्चात्‌ 
फिर वही लहर आरम्भ होतो हैं, ओर १००० तऊं पहुँचता दे, यद 
इस वास्ते होती है, कि अन्च्रियों को दोवारें आहार के साथ भली- 
भान्ति मिल जावे, ओर यह मी मतलब है, कि अन्चियों के बार २ 
सिकुड़ने और फूलने से जा उन मे गति उत्पन्न हो, उस ओर 
रुयिर अधिक प्रवाहित हो, और उन के काय को उच्चेजित करे, 
झोर ज्यों २ आहार पचता जाता है, रस बतता जाता ह, इस रस 
की अन्नत्रियां आक्ृए्ट करके शीघ्र रक में पहुचा दें, सत्तिपत यह कि 
यह काम बढ़ी घीरता और गम्भौरता से होता रहता है, यहां तक 
कि झाहार बड़ी अन्तड़ी तक पहुच जाती है ॥ 

“मानसिक अवस्था का प्रभाव इन लद्दरों पर वेसा ही होता दे 
जेसाकि आमाशय की लहरों पर हुआ था, जब बिल्ली बाहर जाने 
का उद्योग करती ओर कुमभबाती तो यह लहरें तुरन्त बन्द हो 
जाती, जब तक उस का मन फिर उसी दशा में न आजाता है ॥ 

“बाज़े माता पिता अपने बालकों को शिक्षाएं विशपकर भोजन 
करने के समय देते हँ, यह सम्पता और स्वास्थ रच दोनों के 
विचार से बुरा दे ॥ 

“बहुत से मानजिक रोगों के इलाज का दर्म यहां स कुछ 
ज्ञान मिलता हैं, ऐसे रोगी लगातार बेस ही रहते हैं, जेसे कि 
विज्ञी जब झि वह क्राथ या शोक की दशा में रहती हैं, ( अथांत्‌ 
उस्प की वह लहर बन्द होती ४ ) फिर को३ मनुष्य आता हैं, और 
रोगी को समम्काता है, कि तुन को कुछ नहीं दे, केवल ख्याल हे, 
तब उस के सिर से रोगी होने का ख्याल भूत उत्तर जाता है, 
उस का झामाशय विधि पूष्रेंक काम करना आरम्भ करता है, 
पाचनकारी रस जो पहिल्षे बन्द थे, निकलने आरम्भ होते हैं, और 
वह दिन प्रति दिन स्वस्थ द्ोना आरम्भ होता है, सथ्यी झुधा दम 


( शरैश८ ) 


को उत्पन्न करनी चांद्वेण, बहुत से मनष्य है, जा वर्षा तक गंशित 
प्राफूलर बत जान का उद्योग तो करम परन्तु कझ्षुवआ के विषय मे 
यह विचार करेंगे कि जहां तक उस को दयाया जावे टीक है, 
स्ुथा का चहल लगना मानों कोई बड़ी खराब बात हे, वहुत से 
मनुव्य बपरयाही स्त अपना आहार खाते ६, भोजन पीछे उन को 
पूछो कि किस आनन्द सर खाया, उत्तर दंगे कि भोजन करते समय 
यह नहीं सोच रहे थे, अन्तिम उन की स्वाद शक्ति ऐसी नश्ट हो 
जाती है, कि बिना मरिय अजार, उटनियां के उन को स्वाद ही 
नहीं जा सकता ॥ 

“ बहुत काम करने वाले मनुप्य जिन के विचार हर समय 
एक काम में क्गे रहते है, प्रायः ला परवाही से खाते है, आर यह 
बेपरवाही पाचन कार्य में बहुत हानी उत्पन्न करती हे, प्रत्येक 
मनुष्य की विशप प्रकति होती है, इस को भूल न जाना चाहिए। 
पलों साहिब कहते हैं, आहार के विषय में यह सुनहरी सिद्धान्त 
हं, कि काश थाज्ञा रोगी की न करनी चाहिए, जब तक कि उस की 
अकछात आए 


पा हे 


भयास का समझ न लिया जाए; अन्तिम आज्ञा में 
जब कि रोगी के बास्त आहार नियत करना' हे, वह आहार होना 
चाहिए, जा कि उचित हा, न कि वह जा रोगी पसन्द ऋष्ला ह़ ॥ 
“यांद बह केवल बुरी चीज पसनन्‍द करता हू, ता हम उनके 
स्वाद का बदलना चआाहिद्द, ताकि बह अच्छी घरलओं का खाद्य ॥ 
“आहार वा उतचचल रूप रा खबाना आर निगणाना इस्य ताल 
को प्रण्ट नहीं करता, कि आवश्य पाखन रस पदव्योप्त रूप प्ले 
निगला गया हैं, इस के (लिए भाजन करते समय प्रवल क्षुधा: होनी 
झ्रावश्यक दे. याद मनष्य बहुत रात घीन भोजन करता हैं, और 
प्रातः: समय जब उठता है, ता उम्प की जिल्ला पर मेल ऊमी होती 
हे, ओर फिर दोपहर को भाजन बार लता है, जिस के लए उस 
के भीतर ज्ुघ्वा न थी. तो हृह आहार दुषित हो जावेगा, मादह 


( ११₹ ) 


० 


ता चल्ला जायेगा, ओर उस के भीतर विष उत्पक्ष करेगा, 
ओर रोगी को हसपताल की ओर या पागल खाने की ओर या 
पेसे ही किसी ओर ले जावेगा, इस के वास्ते उत्तम यह ठे,क्ति वह दो- 
प्रहर का भोजन न खाया कर, यद्वि वह प्रभात का भोजन नहीं 
खाता, तो दो प्रहर तक उस को भूक लग जावेगी, ओर बद् उस 
सप्तय के खाए हुए आदार की सलीभार्ति पा सद्नगा, आऔंद बह 
बढ़ना और बलवान होना आरम्भ होगा, परम्तु कर्पना करे।, कि 
पक नियल ओर ज्षुघातुर, अपाचन का रोगी, जिस को कभी पूर 
आहार नहं( मिलता, जो खदंग भूखा रहता दे, और प्रात: भोजन 
नहीं करता, तो बह दों प्रददर तक इतना भूखा हों जाता है, कि 
व्याकुल हो जाता है, ओर उस का आमाशय इस नि्येलता के 
कारण ऐसा शक्ति दीन हो जाता हैं, कि आहार पद्या ही नर्दों 
सकता, अस्तु यह दो रूप है, श्स वात को निश्चय करने के लिए 
वक प्रातः भोजन ऋरदा चाहिए या नहीं ॥ 

“एसे मनुष्य हं, जिन के लिए प्रात: भोजन बहुत रुणकारी 
होगा, परन्तु ऐस सी मनुष्प हैं, यदि प्रातः भोजन करें, तो बहुत 
हानी उछदवे ॥ 

“प्रोफेसर पालो रूस में बहुत वर्षो स कुत्तों पर तजरबे कर 
रहा हैं, ओर उस ने ह४ बहुत कुछ सिखाया है, जो कि हम पहिले 
न जानते थे, यह अपन तजरूबे अत्यन्त सावधानी से करता है ॥ 


“उस ने आमाशय के निचले भागको इस प्रकार पृथक भाग 
बना लिया, कि आहार से डस का कोई सम्बन्ध न रहे, और फिर 
पेट के इस छोटे भाग आमाशय में उस ने एक छिट्र कर दिया, 
आमाशय के मुख पर भी एक छिद्र कर दिया, इस प्रकार जब 


कु्ता आद्ार खाता, तो वह उस छिद्र से बाहर आजाता, और 
पेट में न ज्ञाता ॥ 


( १५० ) 


* पाला ने देखा कि कुत्ते ज़ब उस आहार को खाना झारम्भ 
'करते थे, जिस को घह् पसन्द करते थे, तो यद्यपि आहार आमा- 
शय में न जाता था, परन्तु श्‌ मिणट पश्चात्‌ ही आमाशय में पाचन 
रख ( गेसट्रिक जूस ) आना आरम्भ हो जाता था, किन्तु यदि 
उन को वह आहार खिलाया जाता, जिसे वह पसन्द न करते थ, 
तो कोई गेसट्रिक जूस न निकलता था, तजरूवा प्रगट फरता हैं, 
कि रुची ध्यान देने के योग्य हैं ॥ 

“दालो ने देखा कि उस के कुत्ते अपना मनभाता आहार 
देख कर थोड़े मिगटों म॑ ही गेसटिक जूस डालना आरम्भ कर देते 
थे, यही दशा मानुपी शर्रर में भी होती है ॥ 


“यदि एक थाली एक रोगी के पास लाई जावे, जिस में कहया 

2टी फूडी प्याली में पड़ा हो, और गीला मेला दागदार 

'रुमाल था अद्भोझा उस पर पड़ा हो, रकाबी भी दागदार और 

भैली हो, तो रोगी अवश्यमेंच कहेगा कि इस समय सुझे कुधा 

नहीं हैं, इसे वरएस ले जादो ॥ 

किनत यदि वह थाली फि८ सजाई जावे, किसी उच्च के पत्ता 

या औंर बस्तु से, आर रोगी के पास छाई जावे, तो तुरन्त्र उस को 

ज्षुधा उत्पन्न होगी, आर उस के आमाशय में भेसटिक जूस कदा- 
चित भोजन आरम्भ करने सर है पहिले उत्पन्न हो जायेगा ॥ 


“दूर आवश्यक दात की ओर हमारा पय्योप्त ध्यानन था, 
खाना पकाने व.ला दी आवश्यक नहीं हे, पत्युरल भोजन थालों भ 
लगाने दाढा, भेज पर रखने वाला इत्या।दे सब देखे ही। झ्ावश्यक 
घ्ह्॥ 

“पाढो ने ३ ओंस मांस पेट के छूजचिम झिद्र से कुत्त के आ- 
माशणय में प्रविष्ठ किया, डेढ़ घयटा पीछे उस ने उस मांस को 
निकाला, तो ? झोस का ! साग पचा था, झोर उस ने फिर ३ 
आऔंस मांस प्रविश किया, ओर उसी समय क॒क्ते को वह आहार 


( १५१ ) 


दिया, जिस को बह बहुत पसन्द करता था, यद्यपि पद झआामाशय 
के सुख वाले छिद्र से बाहर गिर जाता था, तथांपि आमाशय में 
बहुत सा गेसट्रिक जूस उत्पन्न हो गया, इस से प्रगट होता है, कि 
स्वादिष्ट आहार खाने और जाहार को योंही निगल जाने में क्या 
भेद है, इस प्रकार से दम उंप धिकित्सवः की वद्धिमानी को देखते 
हैं, जिसका बचन है :-- 

. & खाओ बह जो उत्तम है ” ॥ 


र 


हम ऐसी वस्तुएं खाते दे जो उचित नहीं, परन्तु रसना उन 
से प्रसन्न होती है, इस यास्से कझुबा को सीधे मागे पर ले जाना 
चाहिए | क्ोम ऋर्णात्‌ पदुरयाटिक जूस की भी ऐसी ही दा; है, 
कि जैसी गेसटिक -स की, हमे भोजन किसी स्वादिए्ट वस्तु से 
आरमस्म करता चाहिए, इस ले पाचन रस उत्पन्न हो जावेगा, 
ओर यह बड़ा उच्ठम उपाय है, यदि इस के द्वारा हम बहुत न खा 
जायें | सोज़न के पछ भी कोर स्थादिए वस्तु खा लेगी चाहिए: 
ताकि आसाशय में पाचक रस आधिक सात्रा मे आज्ञाते ॥ 

“दात्तो ने प्रध्य किया, कि दिविध प्रकार के आहार के वास्ते 
विदिध प्रकार का गेसट्रिकज ले आमाशय में आता है, इस जास्ते 
यादि १२ या १५ दिधिघ :कार के भोजन खाए जाते हैं, तो विविध 
प्रकार के “मूटिकजूस उत्पन्त होकर गड़बड़ हो जावेगी,! इससे 
सिद्ध हंगा हैँ, कि भोजन बहुत सादा खान। चाहिए, और एकऋ 
भोजन के प्श्वात्‌ दुसरे भोजन में परिबतेन करते रहना चाहिए, . 
क्यकि परिवर्तन पाचन शक्ति को बढ़ाता है ॥ 


मनुष्य का प्राकृतिक आहार क्‍या हे ? 


यद्यपि मजुप्य जाति ने अपने पेट को जगत की सम्पूण 
बस्तुओं का घर बनाया हुआ है, और शरर्के छोड़ सब प्रकार 
के मांसों को प्रिय समझ रफ्खा है, कहीं मूसे मंज़े से खाते 


33. 
३ 


( १२२ ) 
हैं, कह फेकड़ नहीं छोड़ते ए्यामी मांस को सड़ों कर दुर्गन्धित 
करके खाते ह, कही घोड़ा पसन्द है, कही शूकर ओर गाय अच्छी 
लगती है कईदी बकरो को स्वादिष्ट कहते हैं, और कद्दी ऊंट को, 
परन्तु दंदि सच पूछो तो मनुष्य का प्राह्तकाहार वनस्पति है, 
दूध घी आदे जिन को पाश्विको आहागें के गणना में सम्मिलित 
करते है, वह भी वास्तविक वनस्पति आद्दार दें, वनस्पति को दुग्ध 
दायक पएशू खाते €ैं, उसका रस वनर्कर उस से दूध बनता ह,. 
मानो दूध देने घाले पशु खाद्य पदार्णो को उत्तम रस निकालने के 
वास्ते मशीन है, या जसा कि इंश्चर ने फूलों का उत्तमांश दिकालेने 
के बासले मधु मक्िकाएं उत्पन्न की हैं, इस बात के वास्ते हमारे 


के. [पी 


पास शख्िय। ह कि ठथ श्स से बनता है, रक्त से महीं, जसा 


(कक 


कि डाज्टरी आदि पुस्तकों मे लिखा है, गाय को विशेष प्रकार का 
चारा खिला कर उसका स्वाद एक दो घणटो पीछे दूध में सी 


देखा गया है परनत हम यहाँ इस वात पर कोई विशेष बशोनें 


करना नहीं चाहते हम अपनी सरुपति प्रगट करते हैं कि मसष्य 
का प्राऊृतकाहार वनस्पति है आर ज्ञो जाग केवल वनस्पति शअ।हार 
खाते है, वह ऊांशाहारियों से जा वेशी अधस्था के भीतर रहें 
ख्रधिक दृढ़ अधिक स्वस्थ, आअधिदवा गम्भीर होते हैं, जैसा।कि 
इंगंजण्ड व अमरिका में तजसवे भी किए गए हैं, मनुष्य दी 
सम्पूएा हड्डियां दनन्‍तादे बन मास्स बनन्‍्दर से मिलती है, जो 
उक्धिद मे जी हैं, मांसाहारी सम्पूर्ण पश यथा सिंह, काता, विज्ञो 
वक्त आदि हैं, दद जिहा से चाट २ कर पाणी पीते है, परन्तु गाय, 
भस, बकरी, भड़, आदेफ पशू जो उद्धिद भोजी हँ, वह मेक 
लगा कर पारी पोते ४, मनुप्य थी मेक छग्य वर एायी पीता 


है, इस बाहल मांस इसका प्राकृतकाहार सालूम नहीं होता, यद्या 


“ उसको आहार भे उसने सम्मिद्चिय झर खिदा है ॥ | 


( १२१३ ) 


मानांसिक शक्ति ॥ 


स्वास्थ्य सम्बन्धी आवश्यक नियमों का बणंन करते हुए 
हम ब्रद्मच “ये, व्यायाम, व आहार का चर्णान कर चुऊे हैं, अब हम 
अपने जाये नियम का वर्णन करना झाहते हैं, ओर वह यह है, 
कि इन नियमों का पालन करते हुए भी यदि हम अपने मन को 
ठीक नहीं रखते हूँ, तो हम स्टण्य नहीं रह सकते हैं। सन शरीर 
पर राज करता है | मन की एक २ दशा सारे शरीर पर प्रभाद 
करती है | मन के गिरने सर शरीर गिर जाता है, ओर मन के 
प्रसन्न रहने से मनप्य का शर्गर स्वस्थ व वलवान रहता हैं। 
सारा शरीर दृढ़ हृद्टा कट्टा होवे, किन्तु मन में मा्नासक रोग 
हो जावे, अर्थात्‌ मन रूग्ग हो तो शरीर कुछ महीं कर सझऊता, 
इसी लिए घन्बन्तरी जी महाराज ने एक जगह यहां तक बतिखा 
है, कि सर्व रोग ही सानसिक है | यादि मन रोगी न हो तो शर्रि 
रोगी होता ही नहीं है| ऐसे रोग जो मन के साथ बहुत गाढ़ा 
सम्बन्ध बांघ लेते है, उनको थिशेषरूप से मानासिक रोग कहने छग 
जाते है । झोर सब चिकित्सकों की यद्द सम्माति दे, कि मानासिक 
रोगों का इलाज उनकी सामण्य से बाहर हे ॥ 
जिन लोगा का तजखदा हं, या स्वयम इस रोग के शिकार 
उनको एक सामान्‍य बात मालूम द्वोंगी। कोन सा (वेज्ञापन 
है, जिसके भीतर नामदी शायद की ओषधियों का वशन नहीं 
हैं। रोगी सकड़ों ओपाधयां खाकर भी किस्ती से तुष्टि नहीं पाता, 
है, ओर उसको आराम नहों आता है, क्या इसका यह मतलद 
हू कि सकड़ा आषाधियों मं से एक भी ठीक नहीं है, यह बात 
नहीं है मुझे इस विषय में बहुत तजरबा है, मेने उत्तम से उत्तम 
झोषाधियां बनाकर भी कई रोगियों पर उनका कुछ प्रभाव नहीं 
देखा है | वात केबल यह है, कि रोग मन पर प्रभाव करता है, 
ओर एक वार की अकृतकाय्येता बीसियों प्रकार के वहम, शोक 


2॥८2 


| क्‍ ( श१२रढ ) 
दुःख, भय, मन के भीतर उत्पन्न करती है, और जब २ फिर 
अधघसर हो, दलका प्रभाव मन के सीतए। अज्वात' रूप से होता है, 
बी सर <." आप 5 कछ ७. 
झोर सम्पूण शंक्तेयों को नए्ट कर देहा है। मानसिक शक्तियों के 
विषय में हम एक वार देशोपकारक में लिख चुफे है जो नीचे 
झकित किया जाता है:-- 


श्री व्यास जी महाराज कहते हं, कि प्रात: समय उठ कर 
इन मेंत्रा को पढ़ना चाहिए:-- 
.. महर्षिभगवान्व्यास: कृत्वेमां संहितां पुरा । 
छोकेश्वतु मिथ म्मी त्मा पुत्र मध्यापयच्छुकम ॥ १ ॥ 
माता पितृ सहश्नाणि पुत्रदार शतानि च । 
संसारे ष्यन्नु भूतानियान्ति या स्थन्ति चांपरे ॥ २॥ 
. शोकस्थान सहस्राणे भय स्थान शतानि च । 
दिवसे २ मूढ़माविशान्तिन पण्डितम्‌ ॥| ३ ॥ 
ऊध्वे बाहुविरोम्येष नच कथ्रिच्छुणोतिमे । 
.. धमोदयश्र कामश्रसक्रिमर्थ न सेव्यते ॥ 8 ॥ 
न जातु कामान्न भयान्न लोभादूर्मम त्येज ज्जीवित स्यापि हेतो । 
धर्म्मों नित्य: सु खद॒:खेत्व नित्ये जीवो नित्यो तु रस्य स्वानित्य|॥५॥ 
.. इमां भारत सावित्री प्रातः प्रातः पठेत्तुय) | 
.  सभारत फल प्राप्य परंत्रह्माधि गच्छति ॥ ६ ॥ 
.. इन ज्छोकों का भाषाथे यह है ॥ 


.. यह बात अनुभव की हुई है, कि सहस्त्ों माता पिता, बालक 

द बालिकाएँ, और स्त्रियां इस संसार से गए, शोक दुःख और भय 
के सदर्लो अवसर हें, परन्तु यह मूढ़ झज्ञान मनुष्यों को प्राप्त होते 
हैं, शानवान पणिडतों को नहीं ॥- 


“ में ऊ्जे द्ाथ उठाकर कद्वतां हूं, परन्तु कोई सुनता नहीं 
है, में कहता हू भाइयों! धस्मे करो, धम्मे से घन मिद्षेगा, और उन 
स इच्छाएं पूरी होंगी, फिर धम्म परायशा क्यों नहीं होते ? 
मनुष्य को कास से, भय से, लोभ से और यहां तक कि जीवन के 
लिए भी घम्मे को नहीं छोड़ना चाहिए, क्योंकि घम्मे तो लदैव 
रहने वाला दे और सुख दुःख अनित्य हैं, आत्मा नित्य है, और 
शरीर भी. अनित्य है, इन ख्छोकों का जो मनुष्य प्रातः: डठकर 
विचार पूदेक पाठ करता दै, उस को सम्पूर्ण महाभारत पाठ करने 
का फल प्राप्त होता है ” ॥ 


संस्कृत के विद्वानों के भीतर सागर को घट में बन्द करने 
की विचित्र शक्ति होती थी, उस के भीतर ऐसे उपदेश किए हैं, कि 
जिन की व्याख्या के घासते समय चाहिए, हरदा ८ उपदेश किया 
है, कि प्राहः उठते ही घम्मे कम्मे का विद्यार करो, और 
प्रतिज्ञा करो! कि सारा दिन अधम्मे नहीं करेंगे, इंऋर से पराथना 
करो, कि घबद़ सारा दिन आप को सनन्‍्मा4 पर चलाने, संसार का 
कोई ए्रलोभन, सोरा, माशिद्य, रुन्दर ख्थियां, ससार के और 
नाना प्रकार के भोग तुम को घंस्मे पथ से च्युतन कर सके । 
धम्म इन सय से अधिक प्यारा है | झुत्यु के पश्चात्‌ वही साथ 
जाता है, यदि याश देकर भी घस्म की रक्षा हो, तो परंवाह न 
करो, शरीर एण भहर है, पर्स आया अविनाश! |, शरीर झाज 
न गया कं गया 

जहां यह बताया है, कि धम्मे पृथक धन उपाजन करो, 
क्योंकि रहने वाला घन घम्मे से ही आता है, घम्मे ले धत, और 
धन से एुए होता है ॥ जी की 

वहां एक अति उद्य उपदेश भी कर दिया है, “सचमुच 
डाक्टर खारसन साहिब का लिखना ठीक है, कि “जो लोग मन 
झोर शरीर को मिलाते नहीं हैं, वह सत्य जवान से शून्य हैं” 


( शरद .) 


इषिजी ने प्रातः उठते ही निभय हो जाने सस्पूर्य 


चिन्ताओं को दूर कर देने और मन को प्रसत्ष रखने की आशा 
की ह। 


। ८5 हि 

मानासक शाकके 
का कोई अहन्‍ुगान नहीं है । जो ममुप्य रुषस्यं रहना चाहता दे, 
जो मनुष्य दीघायु प्राप्त करना चाहता है, जो मनुष्य सुन्दर बनना 
 ब्वाहता है, उस के घास्ते प्रसक्ष रहने की आवश्यकता है इस वास्ते 
उच्च तस्वयेता यह वशान कर रहे है, कि 'रोगो की चिकित्सा के 
लिए केवल मायसिक शक्ति धय्शाः है”। झनेक उत्वदर अजय इस 
प्रकार से इलाज कर रहे हैं, यमा उन के पास एक रोगी आता है, 


| 


जिस को कोए्बद्धता है घह उस को योड़े शब्द बता देंगे :-- 


“४ स्वच्छ अल फा गिलास लो, उस का एक पट पान करो, 
आर घह शब्द झुश रे फिकालो, ययः में यद् पागी पी रहा हूं, इस 
के सीतर विदिल्न शद्धि है, यह भेरे आभाशय शे अन्ध्रियों में 

इंचगा, फिर घहाँ के मल के भीतर बस आयेगा, ओर उस को 


मल हार की ओर घकेलेगा, मात: समय मुरके खुदकर शा आ 


जावेगा, इन एञउंद। के झाथ तम्हारा मन गडा हुआ हो, थोड़े दिनों 
के भीतर आप ८ भे शक्ति उत्पल्ष होगो आर कोश्वद्धता दूर 


सिह 


होगी, स्वास्थ प्राघ करने के पार्ते इन द्ागा का सिद्धाग्त बह है, 
कि मत को सत्य प्रसन्न रदखों सा एक्ण मम अपने साथ स्वस्थ 
शरीर वद्दी रख सकता है,व्यासऊ। ऋदते दे,कि सुम को चिन्ता किस 
बात की है, सहस्या ठम्हार सामने बीत गये ओर कोई नहीं रहा 
ससार के भोतर से भय आर शांक कभी दर नहीं हो सकते हे, 
यह तुभ्दारे साथ हुए ईं, आर अपनी दुद्धिमावी से इन की हटा 


दो, इन को मन से परे फक दो आर सदा प्रसक्ष जिक्त रद्दी ॥ 


( १२७ ) 
श्रीकृष्णचन्द्रजी गीता में लिखते हैं कि-- 


“मन ही मनुष्य को उठाता है, ओर मन ही गिराता है, 
मनुष्य मन को कभी न बुभावे” ' 


डाक्टर वाण्ड लेड साहिब लिखते हैं कि-- 

“मन का प्रभाव हमाझे आस्तित्य का एक रहस्य है । 
मन पीड़ा उत्पन्न कर सकता है, और उस की ओपएधि कर सकता 
हैं, और रोग उत्पन्न कर सकता है, ओर उस को दूर कर 
सकता हे 

वटर ऐस सम्रिथ साहिब लिखते है किः-- 

“मन की दया घधारीह्क दया पर धन्ताय डालता हं, यादें मन 
किसो दुःख भ ग्रस्त है, तो घल स्वास्थ आर खुम्दरता कभो स्थिर 
नदी रह सकते है ॥ 

डाक्टर थियोक साहिब (लिखते दे &-- 

“दूस बात का पक्का विस के इंसमारया अम्ुक्त पट्टा, हिल 

नहीं सकता, उस के रोगी बनाने को पण्याप्त हू ॥ 


[ही | फे 


प्रोफेसर उरवाडद ने आपने चुई सम्पण्यी निव्रग्य में सुई के 
कीटारुओं का वशाम करके आगे दिखा हें, के सुई के कीटाणु 


श 


सब जगह एाए जाते हु, परन्त स्ेसथ आधिक तर उस दशा में 


रा रे 


हांता दं, अब कि किसी मनुष्य के मत में यह श्रम उस्पन्न हो जावे, 
कि उस के भीतर निर्देलता आ रही है” 

कक का 
इाबटर हृरागज़ साइब ल्खत हैं [कै- 


| # 5 


शारीरिक सल्दय्य भी मानसखिक्र विचारों के अनुस्वार 
भीतर से उत्पन्न किया जाता है, ओर सच्चे विचारों के अशुसार 
| डअ के कं शः ९ को. ४ 
स्थिर रहता हे, पूणों स्रौन्दण्ये पूर्ण शारीरिक ओर मानसिक 


स्वास्थ्य का प्रकाश है । सोन्द्ये प्रगट करने के बास्ते सुन्दर से 


सुन्दर आर उत्तम से उत्तम विचार प्रत्येक. पट्ठे के भीतर से ग़ुजरेः 
ताकि शरीर के प्रत्येक भाग को दल व छुन्दरता आये” ॥ 


“ यह जो कहा है, कि भक्त या धार्मिक लोग सुखी' रहते 
के 
४, उस का यद्द मतलब नहीं है, कि उन को दुःख होता ही नहीं हे 
वरन्‌ असल बात यह है, कि वह तुःख को सहप स्वीकार करते हैं ॥ 


किसी ने कहा है:-- हु 
४ अवश्यम्रेव सुक्तव्यम्‌ कृत कम्पे शुभाशुमम ” ॥ 
' जो होय ज्ञानी जुक्ते ईसकर मृखे भ्रुक्ते रोय ” ॥ 


हब नम भय पिन न 0 0 3 नकद करी 
हम नत्य दखत हू, कर एस झऊागम हु जा घर) एप बाल पएर 
३ कक रद कर. और शा. जय जिकर 


के सामान किसी को दु 
य हं,जा ८४ से बड़ा दःख आने 

पर भी नद्टों घदराते, स्वरुथ और सुखी रहने का तत्त्व भी यहीं 

है, कि लोग मम का शर्शीर पर जो प्रभाव डोता है उस को समभे, 

आर इध्ट्र पर विषश्थास रखते हुए अपने कतब्यों को पूरा 

जाघधें, काम करना लम्हारे एस में है, तम परिशखाम के लिए कभी 

शोक न करा, दृध्चर ने तस्हारे लिए यहां उचित रझरूमका ह॑ ॥ 


ही 


ऐल, ऐस, ऐम, रांग साहिबा अभरिक्षा से छिखती हैंः- 

मेरी बहिनों ! मुस्कराझओ, फिर झुस्कंराआा, यहां तक कि 
तुम खिल कर हंस पड़ो, यही झुन्दरता का भेद है” | (इस 
विचारी को कदायितव्‌ यह मालूम नहीं ४, कि भारतवर्ष की स्थ्रियों 
को स्यापा ही नहीं छोड़ता है ) आप पुनः लिखती हँ:--“शात्रि को 
विचारों कि आज तुम कितनी बार क्रोघित छुए हो, जिम से कगड़ी 
हो, उन से भेल कर लो, अपने मन को शान्‍्त करके सोओ, भोजन 
करने के समय प्रसन्न रहो, थोक ओर चिन्ता की दशा में खाने की 
अपेक्षा यह उत्तम है के तुम कुछ भी न खाओ” ॥ 


गा ( श्र ) 

एक साहब इस प्रकार लिखते हैं किः- 

“इृदय के भीतर वह शक्ति वकत्तेमान है, जिस की तुलना न 
अग्नि कर सकती है, न वायु, नविद्युतू, न पानी'' यह चाहे समुद्र 
को बांध दे, और नदियों की घारा को उल्नट दे, यह अरुत चश्चद्य 
शक्ति हे” ॥ 

जिस को सोते, जागते, चलते, फिरते, उठते, बैठते, कभी 
ओर किसी समय भी चैन नहीं आता । इस को विवि पूर्वक 
बतेने से एक सामान्‍य मनुष्य ऋषि पद को प्राप्त कर सकता है । 
परन्तु जब इस का बुरा और अनुचित घताव किया जावे, तो वही 
मनुष्य अपने महत्व से गिर कर चोर, डाकू, चटमार, गठकतरा, 
ज्ञुवारी, व्यभिचारी, ओर दुराचार्रा राक्षस बन जाता है। इस के 
दिचित्र चमत्कार है | इस का प्रभाव हमारे प्रत्येक कार्य्य में प्रगट है 
आर छिप नहीं सकता हैं ॥ रा 

प्रसिद्ध मछ्ठ सेंडों का कथन हे किः- 

“तुस्हें व्यायाम का कोई लाभ नहीं, यदि सम हृदय से 
ध्यायाम नहीं करते | इच्छा शक्ति उत्पन्न करो, तम्हें किसी सामान 
की आवश्यकता नहीं है । इच्छा शक्ति के साथ फ्षेबत्ष भुजाओं 
को दिलाओं, तो तुम को ऐला द्धाम होगा कि मानो तुम सारी 
डम्घल दिला रहे हो | और एरूर मांस का टुकड़ा तुम्दारा रढ़ दो 
रहा दे «ल दी होगा पढ़िले पहिल दर्षण के समन्पुख व्यायाम 
किया करो, ताकि तुम प्रत्यक्त अबयव को हिल्ाते हुए देखो और 
तुम्हारा हृदय यद्द समझे कि इन के भीतर विद्युत्‌ शक्ति अपना 
प्रभाव कर रही है” ॥ ह 

मित्रों ! शर्रार मन का दास हैं |: तुँमे अपने आप को सदव क्‍ 
स्वस्थ समभो, और तुम स्वस्थ हो जाझोगें। तुम अपने आप को 
रोगी समभते रहो, तुम को कोई भी राजी न कर सकेगा ॥ 


है पक डे... 5» हे 
सुश्वुत में लिखा हे | कि “सब प्रकार की नपुंसकता का इलाज 

है, परन्तु मानसिक नपुंखकता की कोई झोषधी नहीं है । थड़े से 
बड़ा पुरुष पक बार डर गया, भय खागया, क्ज्जित हो गया, और 
फिर एता नहीं लगता कि उस की शक्ति कहां गई” 

एक दंसते हुए मण््षित घुख दाले मनुष्य को उस के प्यारे 
सम्बन्धी का झुत्यु को खबर सुना दीजिए, छलाइ उस के मुख पर 
दिखाई न देगी, ओर चलना उस के लिए कठिन हो जावेगा ॥ 

कि चत्‌ उदाहरण 

कहते हं कि विज्ञायत में एक बार थोड़ी २ दूर पर छिप 
कर कुछ डाक्टर खड़े होगए | एक मनुष्य जा रद्या था, एक डाक्टर 
ने बढ़ कर कहा, ओहो ! त॒म को क्‍या हुआ है तुम्हारे चेहरे से 
कठिन रोग के लक्षण दिखाई देते है । वह भयभीत छुआ परन्तु यह 
समभा कि इस की भूल होगी झागे बढ़ा, थोड़ी दूर गया था,कि सामने 
से और डाक्टर आा रहा था, वह आश्चय्य से उस के पास खड़ा 
होकर कद्दने लगा, “ओहो ! तुम कोन हो शीघ्र अपना इलाज करो, 
तुम्हारी अवस्था से प्रतीत होता है, कि तुम्हारी औवन शक्ति 
समाप्त होगई है” । झब उस को निम्चय हो गया, वहुत भयभीत 
हुआ, पग नहीं उठते थे, थोड़ी दूर जाने पर एक और डाक्टर 
मिल गया, ओर उस ने भी उस को कठिन रोग ग्रस्त कहा, इस 
प्रकार उस को ५--७ मलुप्य सागे मे जिले ऋार एसा ही निश्चय 
दिलाया परिशाम यह इुआ कि घर जाते ही बह गिर पड़ा ओर 
मर गया ॥ क्‍ 

राजा कृष्ण दल्तिणी सारत के तर्पति हुए हैं, एक वार वह 
अपने मेरी आए साहिब #& लाथ सेर कर रहे थे, एक युवक 
को देखा कि उसने पक हाथी की पुच्छ पकड़ कर उसे रोक्त लिया, 
राजा विस्मित हुआ, और अपने चतुर मंत्री से पूछा कि यह युवक 


चर 


इतना अधिक क्‍यों बलवान हे, मंत्री ने उत्तर दिया कि यह 


( १३१ ) हि 
मंनष्य चिन्ता से रदित दे, राजा को विश्वास नहीं हुआ, रात्रि को 
मन्‍्त्री उस युवक के घर गया, उस की .माता बैठी घी, मन्सत्री ने 
उस से प्रश्न किया कि तुम अपने पुत्र को क्या शिलाती हो! 
उक्तर मित्रा में तो निधन विधवा हूं, मेहनत मजदूरी से जीविका 
कमाती हू, साधारण लवशा रोटी उस्त के झ्रागे रखती हूं, परन्तु 
हां मेने कभी उसे किसी प्रकार की चिन्ता नहीं होने दी। आपा' 
जी ने कहा, कि जब आज तुम्हारा पुत्र आधे तो उस को लवण 
न देना और कहना झ्ि समात्त हो गया है, में बूढ़ी हो गई अब तू 
कमाने के योग्य है, कुछ जीविका का उपाय कर । राजि को देखा 
ही हुआ, उस पर चिन्ता की लह॑/ चल गहूं, अगले दिन जय. 
राजा ओर आ।पा जी देखने के दास्ते यहां गए, अर उस सुबक 
ने हाथ ५६ पूछ पकड़ ऋर रोकता चाहा, तो रोक न सऊा, द्वाथी 
ने सूड से पकड़ कर उसको एक ओर गिरा दिया, राजा अंकित 
हुआ, तब आए ज्ञी ने सारा घतानत झुमापा, और वहलाया कि 
मन शरईरर पर राज करता है, मेने रूपी राजा फे गिर ज्ञान से 
शरीर रूपे समा सारी भाग झादही है ॥ 

अथ, भ मानसिक शक्ति दंव पुष्टि दने के ।ऊिये एक कथा बनाई 
7१. हे, के दो मनुष्य काहिरा सगर से वाहर जा रहे थ, मरे में 
उए. एक भयानक पुरुष मिला, इन्हों ने पूछा, “आप कोन हैं कछा 
उप ६7? उक्त र मिदा ' छजा हूं, काहिरामे दीन इजार मनुष्यों 
दो: मारने जाता ६/। निदान घहाँ ऑिषरलिका फेला और खबरें 
निकल कि तीस सहस्क्ष ईल॒प्य मर गए। बही दोनों मस॒प्य फिर 
काहिय फो जाट रहे हे, और भाव में उनको वही मिर्श्य हैजा 
फिर «जे, उन्होंने एस्धा कि शाप तो कहते थे कि सामने सहज 
मनुष्य मारने ६, यह तील रुजार केस मशर गए ? पियां हैजा ने. 
उत्तर दिया, भाई ! नेने तो तीन सहस्य ही मारे हैं, २७ सद््र 
तो भय से मरे हैं ॥ 


( रहे). ८६ 
/ निःसन्देह इसके अनुसार हम प्रति दिन दखते हैं। कि 
' ह्ैैग के दिनों में कितने ही मनुष्य हर समय झपनी जड्ाओं और 
! काँखों को दबाते २ अन्त में रोग को बुला ही देते हैं। उनके धास्ते 
ट्रिइन दिनों साधारण ज्वर दो जाना भी आपद है ॥ 


एक ऊोर जगह लिखा हे, कि एक डाक्टर साइब किसी 
ग्रामीण फो जो ज्वर में ग्रस्त था, देखने गए। थरमामेटर उन 
दिनों में नया हं। प्रचलित हुआ था | डाक्टर साहिब ने ज़्वर मात्रा 
देखने के वास्त घरमामेटर उसके सुर्खे भ॑ देदिया, रोगी ने उसको 
आावषाथ सम्झा, डाक्टर प्रसिद्ध था, आर रोगी को उस पर 
विश्यास भी था, मुख से थरमासटर निकालते ही कहा, मुझे शान्ति 
मालूम होती इं | डाक्टर साहिब ने उसकी विश्वास शक्ति से लाभ 
उठाया, ओर केवल यही इलाअञ रक्‍खा कि सायम प्रातः: १० 
मिणट थरमामेथर डस के मुख में दे देते, रोगी योड़े! दिनोंमें अच्छा 
हो गया ॥ 

इस्दी लिए सो ऐसे बंध से इडाज कराना चाहिए जेस 
पर विश्वास डी । ऊब इलाज कराओ सो हृदय से वयेश्वास करक 


कराओ | क्योंकि प्रायः देखा गया दं, के आतेसखार को अवस्था 
में रोचक वी रऋूल से दी गई, परन्तु रोगी ७ा बद्य पर रद 
विश्वास था कि इनकी एक ही गोली, दस्त छू बन्द कर देती 
है । इस विश्वास का पोरेशाम यह हुआ के उल्को झंडाब कल 
गोली भी जुलाब न ला सका ॥ रा 

वबाचक वृन्द | क्या आपने नहीं देखा, के किसी समय 
आपको किसी जन्तु यथा, सप, बिच्छू, सिड़ आदि से डर आ 
जांब, फिर<रीर पर वही जन्तु चल्नता हुझ्ा प्रतीत होता हे। 
मुझे स्मरण दे, कि एक बार हमार घर में कई एक सहख्पाद 
निकले, उनका प्रभाव ऐसा हुआ कि जब हम खड़े इोते तो यूददी . 
पांव पर कुछ चलता हुआ अनुभव होता | यह मनके चमत्कारी हैं. . 


| ( १३३ ) 
जौ पक वस्तु वास्तव में न होकर भो होतो हुई प्रतोत हे,ता है ॥ 


सनन्‍तान 
अच्छी, स्वस्थ, सुन्दर सन्‍तान उत्पन्न करने के बास्ते सब्र 
से बड़ा सिद्धान्त मानक शक्ति दे | डाक्टर हेरीगज के शब्द 
प्र्यक्ष अनुष्य को हृदयस्थ करने चाहिए । देशापकारक उदृ #े 
उल्दकी ःईएपूण पुस्तक का अनुवाद रूप चुका है। योग्य वाचक 
बन्द चढां स देख लें। वह बतलाते हैं कि किस प्रकार स्श्री 
पुरुष[उत्तम विचार अपने भीतर रख कर वेसी ही सनन्‍्तान उत्पन्न 
कर सकते हैं ॥ इ 
अच्छा घोड़ा उत्पन्न करने के वास्ते घोड़ी पर युवा ओर 
सुन्दर घोड़ा छोड़ा जाता हैं, परन्तु अल॒ुभव से ज्ञात इुआ कि 
उस के वीय्ये का बच्चे पर इल-ग प्रभाव नहीं पड़ता, जितना कि 
मन का पढ़ता हे । घोड़ी के सामंत एक सुन्दर थोड़ा बांघ 
_ दें, कुछ देर पीछे उसकी आंखों पर पट्टी वांध कर दूसरा घोड़ा 
. डस पर छोड़ दें, परन्तस पट्टी खालते समय उस्८ घोड़े वा 
पृथक कर दिया जाब, ओर सन्म्रुख वद्दी पादिला घोड़ा रहे, और 
घोड़े के मन भें उसके मिलने की इच्छा हो तो बछेडर इसी 
शोड़े के अनुरूप होगा । एक वार पराक्षाथ सामने बाले अध्य 
के शरीर पर घारियों की घारियां बनाई गई, ओर जब घोड़ी ने 
बछेड़ा हिया तो उसके शरीर पर भी थेसी द्वी घारियां थीं ॥ 
के गड्वारये ने अपनी भेड़ा के मेमने ज़ब विशेष रंग के 
उत्पन्न करने चाहे, तो जहां वद्द पानी पीती थी, वहां उसी रंग के 
डणंड गाड़ दिये थे । सम्मवतः इस प्रसिद्ध कथा को आपने पढ़ा 
भी होगा ॥ क्‍ द 
घादशाह हमायू की वेंगम ने जब कि अकवर बादशाह गर्भ 
में था अपने पांव के तलवे में एक [पद्मयुषप्प का चिन्ह इस वास्ते 


हँं $ भर सिर लत" ता ५ हो 5 
'चविन्हं हैं 


अनाया था, कि उसके पुत्र के पदतल में भी वैसा हं 
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शार सचमुच वेसा ही हुआ था। आचार्यों ने उदाहरण लिख 
हैं, कि बाज स्त्रियां घिरेष जन्तुओझं से डर गई ओर उनके हृदय 
पर एसा प्रभाव पड़ा कि दालक उसी रूपए का उत्पन्न हुआ ॥ 

हे बहुत से लोग सानासक शक्ति के प्रबंध प्रभाव को नहीं 
समभाते हैं, मन वह शक्ति है, जा कभी फिसी बात को भल्नसी 
नहीं दे | एक दार तुम किसी बात का चिन्तन करलो बस वहच्द 
हृदय भें ओकत दोगई, इसी वासरते तो तत्वबेता दद॒ते हैं, #े 
हमारी झाकृति हमारे आनन्‍्तारक राषा की पुस्तक दें। प्रत्येक 
बिचार जो मन में उत्पन्न होता हें, आकृति पर अपना एक प्रभाष 
छोड़ जाता दे, तुम ने कई साल पदिद्व किसी सरुत्री या पुछष को 
देखा था, ठुम को कमी उसका ध्यान ठक नद्दीं आया, परन्तु 
झाशयय्य हाता है, कि जब स्वप्न में उसको देखते हो। बाज़े 
कठिन रोगों में ऊद कि बुद्धि खराब द्वा जाती है, तो मनुप्य प्रजाप 
करत है । उन के सुख से ऐसी बाद छुनन मे आती हक जिनको कि 
होश मे कर्भ>च्यमाशा नहीं को जा सकतो। प्रश्न )केया जा, सकता 
हुं, कि वद्द तो अच्छा माना जाता था, फिर यद्द वात कहां से 
आंद । इस का उत्तर यह हैं कि यह विचार किसो समय उसके 
हृदय मे उत्पन्न द्ोकर अपना (चन्द्र झाड़ गए ह। शानावस्था म 
उनको दबा सकता था, अब नहीं दबा सप.ता इस ललेए अछ 


प्रगट हुए हैं| शोक ! ऐसी प्रदल शक्ति से दम अज्ञान है ॥ 
इच्छा शक्ति स मनुष्य अपनी कर्मान्द्रयों को वश म रखता 


है | मन की प्रवद्धता से मनुष्य सम्पूणे कष्ठा स् वचा रहता हैं, 

उड़ लोग जो सदा शोकातुर ओर चिन्तावान्‌ रहते हैं, 

यह कभो बलवान ओर हुए पुष्ट नहीं दो सकते | एक रोगी की 
बह दशा थी कि इलर उस को शिर:शूदछ का ध्यान झाया उधर 
खूल ने उसे फट जा दबाया 7 


( १३५४ ) क्‍ 
पक ख्री प्रायः सन्धिवातादि रोगों में भ्रस्त रहती थी, बह 
वेद्य के पास गई आर अपनी रोगावस्था वर्शीन की । भिषक 
जानता था, कि रोगिणों का व्यवहार अपनी भगिनी के साथ 
अच्छा नहीं है, उस ने कद्दा तुप अपनी भगिनी के साथ मिललाप कर 
लो तुम्हारा कष्ट दूर हो जायगा। उस न बसा हो किया, परिणाम 
यह हुआ कि बद बिता क्रिसो आंपरत्ि के स्वस्थ होगई॥ 


श् 
श 


डाक्टर टक साहिब एक इस से भी अधिक आश्चय्य 
जनक घटना का वणतव करते हैं । एक खत्री किसी स्कूल को जा 
रही थी, स्कूल का द्वार लोहे का वना हुआ था, उस ने देखा कि 
एक बालक जिस को वह अत्यन्त प्यार करती थी, उस द्वार के. 
साथ खेल रहा है, सत्री के सन में शंका उत्पन्न हुई कि कट्दी द्वार 
बन्द होने से बालक के चोट न लग जाय, अभी वह सांच ही रही 
थी, कि अचानक किबाड बन्द दोगण, स्त्री ने समझा के बालक 
के टखने पर चोट लगी है, इस विचार ने उस के हृदय | पर इतना 
प्रभाव डाला कि सत्काल उसी जगह उस के अपने टखने में पीड़ा 
हांनी आरम्म हुई, कुक कर देखा तो टखने पर लाल चिन्द्र भी 
दिखाई देने लगा, घीरे २ चल कर जप अपने घर पर पहुँची तो 
पीड़ा सर विवश होकर घड़ाम से खारपाई पर जा गिरी, उस का 
पांच सूज़ गया, ओर वह चलने फिरने से लाचार होगई ॥ 


पक और महिला का वर्णन है, कि उस का बालक खल रहा 
था ओर वह अत्यन्त प्रेम भरी हश् से उस की और देख रही थी, 
अचानक किसी भारी वस्तु के गिरने से डस वालद के दहिने हाथ 
की तीन डेगलियां कर ग, माता के हृदय को इतना आधात पहुंचा 
झोर इतनी भयभीत हुई, कि आंखों देखते हुए भी झपने प्रिय पुत्र 
की सहायता न कर सकी | प्रत्युत उस के अपने हाथों में जलन 
दोने लगी, ओर तीन घगटे के पश्चात्‌ उस की कुछ डेगलियां सूज 


>पर-“ 3 शक का ज + 4 


( १३६ ) 
गई, और फिर शाप्र ही डस के हाथ में स पीब झाना श्रारम्महों 
गया, और उस की डेगलियों में नासर होगए ॥ 

बाज मनुष्यों को व्यसन होता है, कि बह सरदेव किसी न 
किसी डाक्टर या हकीम के यहां पहुंचते हो रहते हैं, वह अपने 
ध्याल के अन्दर रोगी हैं, और बह सदेव रोगी रहेंगे | 

लखा हं, के एक मजुष्य को प्लीहोदर रोग था, और बह ज ता 
नहा था। बह एक इृश्वर भक्त का शिष्य बन खया, और सांसारिक, 
ऋंगढड़ों से ऐसा हटा कि उस को अपने रोग का भी ध्यान नहीं 
रहा, कुछ सप्ताहों के पश्चात्‌ ज़ब उस ने देखा तो रोग नहीं रहा ॥ 


6 


, एक महाराय ने एक समाचार पत्र में लिखा था:--“ भेरे एक 
मनन का ठऊरता हं, के इच्छा शक्ति घढ़े हुए ज्वरको रोक देती हैं। 
सगा ज्वर के कारण सारपाई पर तड़प रहा हे, परन्तु धेद्य को 
दख कर उस के हृदय मं शांत झा जाती हे, अभी आोपषाधे नहीं 
मिली, परन्तु बह आराम अनुभद करने लग. जाता है| इस का क्या 
कारण ई ? यहा कि रोगी को अपने चिकित्सक पर पूरा विश्वास 
दाता हं, जरा उसे स्वास्थ्य प्राप्त की आशा दिलाता हें, थ्रापाधि ता 
साधारण अवरुणञआ। मे केबल इतना कर सकती है, कि कछू काल 
का लए सकाबटा को दूर कर दे, परन्त्रु पूण स्वास्थ्य प्राप्ति का 
रहस्य आन्तारक शक्तियों का वतना हूं | एक रोगी के यकृत कलेजा) 
मे काठन पांड़ा हुआ करती थी, डाक्टर ने नुसखा लिख कर दिया 
कि इसे खा लो, झोर दो सूताह में अच्छे हो जाओगे । दो सप्ताह 
के पाछ बह सनप्य पूण[तः स्वस्थ द्ोकर गया, झोर डलबटर को 
अर्श शें दने लगा, डाक्टर साहिब अपनी ओएथि का नाम भूल गए. 
थ, उस के जानने के लिए उन्होंने उस से 'िज्ल लिखित प्रश्न 
।क!:-- | 


डाक्टर--तम अच्छे होगए ? 


.( १३७ ) 


. मलुष्य--जी हां आप को रूपा स सबथा भ्रच्छा हो गया हूं 
डाक्टर--मुफे वह झोपषधि दिखःझो जो तुम खाते रहे हो ? 
मनुष्य--मेंन उसे खालिया अब मेरे पास नहीं है ॥ 
डाक्टर-मेरा मतलब नुसख। से है, वद नसखा दिखाओो॥ 
मन॒ुष्य--वही तो झापने खाने को कहा था, उसे मेने खा 
पलया द्व ॥ | 

पेसा मालूम द्वोता है कि दृढ़ विश स के कारण उस मनुष्य 
को केवल काराज़ खाने स ही आराम आगया था, इस स्लाघारण 
बात को पढ़ कर कया हमें साधुओं की जढ़ी बूटियों ओर राख के 
चमत्कारों पर कोई सन्दह बाकी रहता है ॥ 

यह सवंधा सच्ची घटना है, कि एक हकीम के पास से एक 
गोगो सुसखा इस आदेश स ले गया था, कि इस को रगड़ कर 
पी लेना, उस ने उस कागज को ही रगड़ -कर पी लिया, ओर 
दूसर दिन आकर बगान किया, कि मुझ बहुत आराम है ॥ 

शाक्ष, क्रोध, भय, छल, कपट, दम्म, मिथ्याभौषणादे सब 
हृदय पर दुर प्रभाव करते हैं, नक बना, इंश्दर पर विभ्दास रक्‍खोा, 
संसार के भीतर काम झपना कतंव्य समझ कर करते हुए उन के 
भीतर न फंस जाना, हृदय को. सुख दुःख, हप, शोक, शीतोष्णा 
'सब दशाओं में एक रस रखने का यत्ल करो । तुम्हारा हृदय तस 
को बहुत ऊंचा ले जावेगा । मानी शक्तियों का कोई अनुमान 
नहीं है ॥ ह 

डाक्टर ज्ञारसन साहब इसी घासते कहते है, कि जो कुछ 
हमारे ध्यान में आ सकता हैं; वह सब कुछ हम छर सकते है । 
हमारे जावन और हमारी कृतकाय्यता का निर्भर हमारा हा।इईप 
शक्ति पर है। किसी ने सत्य कहा हेः-- 

मन क हारे द्वार दं, मन के जाते जीत | 
पार ब्रह्म को पाइशथे, मन ही की परतीत ॥ 


'.+ २ कक पान" > 


९ शेइ८ ) 
.. एक डरदू के कवि का धन है:-- 

जिन्दगी जिन्दद दिलो का नाम है । 

मुदद दल खाक जिया करते हैं ॥ 
सूर्सा ने जिन्दह दिल्ली के और ही अथ निकाले हैं, झौर शोक 
निश्वत्ति क अर्थ को मद्य पीना नाच तमरे देखना इत्यादि जिन्दद 
दिली मान बेठ है, यह तो मुदंद दिली हे, दुं: ८ का मागे है,जेग्दद 
दली से अभिप्राय यही है. जो उपयुक्त दोहे से प्रगट है । चित्त 
क। प्रसन्न रकखो शाक दोता ही नहीं । कोई बच नहीं सकता, यह 

सोच कर हृदय को दृढ़ रकुखो, यदि तुम्हारा हृदय बलवान हैं, 
नो तुम जीवित हो । जिस दिन हृदय मर गया तुम भी मर जा- 
आगे | मुदेह दिल रूाक जीत ६ जो हर समय कुढ़ते रहते हैं, 
उन की इसी निकरूने पर लोग कहट्दा करते है, झाज़ तो भेंद्द बर- 

छगा॥ द 
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ऐ बड़ी आयु वालो ! 

प्रकति. के सनन्‍्मुख हो तुम अभी बच्चे हो, दर बन जाओ, 
निस्सन्देद्द हंसा, खलो, सब से प्यार करो, तुम को भय किस 
८धात का है | “ हृढ़ मानसिक शक्ति ” यह शब्द कहना सददज 
है, करना कठिन है । कोई कारण नहीं है, कि रढ़ इच्छा शक्ति 

किसी राग के दूर करने के दिषय में हो झोर वह दुर न दो ॥ 
पक गड़रिये ने एक भोलवी से सुना कि इश्वर का नाम लेकर 
नदी में कूद पड़ी तो इश्चर पार कर देगा, गड़रिए के हृदय मे पूरा 
विश्वास होगया, वद्द अपने पशुओं को साथ लेकर नदी के पार 
हो जाता था | एक दिन मौलवी स्महिब ने उस को आश्चर्य से 
देखा, कारण पुछने पर पता लगा कि आप के ही उपदेश का प्रभाव 
है, मोखवी साहिब ने भी परीक्षा करनी चोदी, और रस्सा कमर 
में बांध कर शागिदों को पकड़ा दिय.  फ्रे ह्ूबने लगे ते। वाइर 
निकाल ले | झर कलमा पढ़ कर ूदी में कूद पड़ा, नदी ८. पानी 


[ ११६ ] 


'डसे दूर तक बहा के गया, क्‍यों कि उस के हृदय में रद विश्वास 
'नहीं था ॥ 


_ अ्रबद्द इच्छा शक्ति का हम में प्रभ्यास नहीं है, नहीं तों महा- 
मारी तक का भी हम पर प्रभाव न हो । हमारे भीतर सन्‍्देह की 
लद्दर उठती रहती है । पए्ुग के दिनों में प्रत्येक शहर में काई न 
कोई उदार हृदय मनुष्य निकल ही भाते हूं. किजो मुरदों को 
उठा कर जलाना वा गाड़ना झपना कतेव्य समभते हैं| परन्तु उन 
पर छूग का काइई प्रभाव नहीं होता | कौन डन को छ्लैग प्रस्त होने 
से खुराज्षुत श्खता है ? वही हार्दिक शक्ति ॥ 


कद्दानियों में खुना जाता है, किसी पतिघता स्रो छा किसी 
ने सतीत्व नष्ट करना चाहा, आर आतुर विनय पर भी न माना, 
तो उस्र सती के भीतर एक वल् उत्पन्न हुआ, धम्म जाता देख कर 
घह निडर हुई, झार बलवान पुरुप को एक घक्के भें गिरा दिया । 
सिंह दाथी पर झपना दिल ही शक्तिवान रखने के कारण जयपाल 
हैं, ओर जड़ल का राजा कद्दताता द॑ । अमेरिका में नवीन घिचार 
वाले डाफ्टर थहां तक लिख रहे हैं, कि सदव जवानी ओर सहस्यों 
वर्ष की आझरायु मनुप्य इस मानसिक्त शक्ति से प्राप्त कर सकता हे । 
हादक शांक्त महान शक्ति दे | इस को व्याख्या बहुत लम्बी दे, जो 
मैं चाहता हू कि पुस्तकाकार पृथक मुद्रित करूं। इमें दार्दिक शक्ति 
प्रबल रखना चाहिए | इस का दशोन श्लोकों में किया गया है । 
तुम नित्य प्रात: उठकर पहिले इंश्चर पर विश्वास करके सब 
चिन्ताओं को दुर कर दो । जो द्वोना था हुआ झब उस का कया 
शोक है| जो होना है वह दो जायगा, रोक कोने सकता द्वे । तुम 
झपना फ॒तेव्य पालन करो झोर मन को समभ्काझो, वद सारा दिन 
प्रसन्ष रहने का यत्न करेगा । चहद्द प्रत्यक चस्तु के भीतर अमृत 
: ढुँंढेगा | इस प्रकार ऐसे श्लोक पढ़ते दुए बिसतरे से उतरे ॥ 


( १४० ) 
राश्ट झानरेदल शोपनहार लिखता ह:-- 


उस मल॒ष्य के लिए जो सदेव शोक झोर दुःख में प्रस्त 
रहता है, दुनिया कारागार ओर शुष्क वस्तु है, परम्तु उस मनुष्य 
के ब्षिए जो प्रसन्न चित्त है। दुनिया एक रमणीक स्थान है ॥ 
फ्रंकलिन न एक जगह लिखा है, कि सदेव इस बात का 
शोक न करो कि तुम को हृथ प्राप्त नहीं दे । यदि तम हथषेसे 
भागोग, तो तुम्हारे पीछे दोड़ेगा | तम अपने आप को दुःखी मत 
सम, क्योंकि ससार में तुम्ही एक दुःखी मनुष्य नदी दा 
प्रत्युत तुम से भी दढ़ कर ओर कर दुखिया ८ ॥ 
रसकिन साहब लिखता हे किः-- 
तुम आनन्दित रहो, परन्तु आनन्द के पीछे मत भागों । 
विनोद भाषण या परिहास अच्छा है, ओर यह मनुष्य को ही प्राप्त 
हुआ है। कहा जाता है. कि पशुओं को पश॒ बुद्धि तो मिली हं, 
परन्तु वद्द परिहास शक्ति स वीचत हैँ, और वह मनुष्य भी पशु दे 
जिस का स्थभाव विनोद रहित है ॥ 
एक साहब लखत हेंः-.. 
हमारी झाय का वह दिन सर्वधा नष्ट गया है, जिस दिन कि 
हम हस्त नद्दा। हं ॥| 
सकशापयर न: 
झपने एक डरामे मे कह्व हे, “कि प्रसन्न चित्त मनुष्य सारा 
पिन काम करता रह सकता है। और घकान अनुभव नहीं करता, 
प्ररम्तु डदास चित्त मनुष्य थोड़ा सा काम करके उकता जाता है । 
किसी काम में कृत कांथ्यता प्राप्त करने के वास्तें जिन्दद दिल का 
आवश्यकता दे || 
एक पादरा का कथन है 7$,-- 
“ घस्म का आवश्यक अड़ जिन्दद दिली है 
बाझ मनुष्यों का स्वभाव ही ऐसा होता हैं, कि वद्द हर समय 
कुढ़तें रहते हैं, ऐसे मनुष्या ४ यदि इंश्वर बैकुएठ में रख देवे तो 


शी 


यह लोग वहां मी किसी न किसी बात से दुःखी रहेंगे । इस के 


५ १४१ ) 
विपरीत बाजे लोग ऐसे होते है, कि वह जहां जाते हैं वहां ही 
प्रसन्न रहते हैं, जेस मधुमात्षिका प्रत्येक पुष्प से मंँथु निकाज 
लेती है, वेसे हो यद्द जिन्दह दिल लोग प्रत्येक प्राक्ृतक दृश्या मं 
से अपने झात्मा के लिए कुछ न कुछ अदृश्य ही निकाल लते है । 
झानन्द सदाचार को बहाने वाली औषधि है | जिन्दर दिली मल 
प्यक भीतर एक्र प्रकार कटी मलाई के बाजा का उत्पात्त आर 
बृद्धि करती ६ । उस को एक प्रकार की स्वतन्त्रता प्रदान करता है 
जो कि शोक आर दुःख के दार्सो को कमी प्राप्त नहीं होती, जिन्दह 
दिल मनुष्य जहां जाता है वहां ही लोग उस को देख कर प्रस# 
होते है ” ॥ 
बक्सटन कहता हैं किः-- 

जिन्दह दिल मनुष्य अपने लिए ओर दूसरों के लिए कल्याण 
कारो दे ” 

मिस फ़ारस नाइट अड्डेल को जिन्ददादला आर पवित्रता 
रोगियों के लिए अोषधि से चढ़ कर काम करती था ॥ 


कं 


मेस्टर आरनल्ड साह५ लखत ६ के. 


“ शोक दुःख से रहित जिन्दद दिल मु यह्दी अत्युत्तम शुद्ध 
न ९ - दा *. और «) 
व पवित्र वियार दिया ऋरत हू ॥ 


हैँ जो जन्मकाल से लेकर रसोत्यु तर 


संसार भें ऐसे मनुष्य भी 
झोर निर्थन नहीं बरन घनः 


शोक दुःख का शिकार बने रद्दते 5 
वान भी ॥ 


. माना कि हम इस संसार के शोक व दुःखों को हृदा नहीं सकते 
हैं, परन्तु यादि हम चाहें, तो इन दुःखों परविजय झचश्य पा सकते दे 


६ १४२ ) क्‍ 


परन्तु इस के वास्ते झ्रावश्यक है,,कि हम अपने हृदय व मस्तिष्क 
की दीवारों पर शुद्द, पत्रित्र, आनन्द दायक विचारों के न्नित्रों को 
लटकाए रखें ॥ द 

जब कभी हमारे शिर पर किसी प्रकार की आपक्ति आ पड़े, 
तो उस को जिन्दह दिली से सहन करता चाहिए, इस से अर्द्ध 
भार रह जाता है, किन्तु यदि दुख के कारण पर विलाप किया. 
जावे, तो उस के भार को हम दुगना करते हैं ॥ 

मिसरो कहता हैं, “ क्रिउस मलुष्य को इस क्षणभड्डुर संसार 
के दुःख कया डरा सकते हैं,जो यह समभ ले कि आत्मा अविनाशी 
है, हमें सत्यु से नहीं डरना चाहिए: और प्रलोभनों से बचना: 
चाहिए” ॥ 


मनुष्य जीवन नीति से एक ऋषि के थोड़े बचन यहां अड्डिन्त 
किए जाते हैं:--“ आपदा दुर्भाग्य, हानि, लाभ, प्रत्यक भनुष्य के 
पीछे लगे हुए हैं, इस वास्ते तुके उचित है, कि पहिले ही स अपने 
मन को घेय्ये और सन्तोष से हृ कर, ताकि संखारी दुःखों को 
डढ़ता से सहन कर सके, जो कुछ इंश्वर ने तुके दिया है, उस की 
. न्‍्यूनता का विचार न कर वरन्‌ हृदय की शुद्धि कर, अपने मसल में 
यह मत कहो, कि यदि मेरे पास घन शक्ति और अवकाश होता 
तो मुे आनन्द प्राप्त होता, तू यह जान ले कि इन में से प्रत्येक: 
का रखने वाला इन के विशेष केंणों से रद्दित नहीं है | अपने आन- 
न्द को इतना न बढ़ने दे, कि तेरे हृदय को मदोन्‍्मत्त कर द, ओर 
न अपने दुःख को इतना भारी होने दें कि तेरें हदय को जाकर 
चकना चूर कर दे। तू सन्‍्तोय के पास जा जिस के मित्र घंय्ये, 
कल्पाण, और खुख दें, प्रसन्न मनुष्य का आत्मा दूसरे मन्ृष्य के 
चअबर पर भी मुस्कराहट उत्पन्न कर देता दे, उदासी केवल आत्मा 
की निबेलता से उत्पन्न होती है, ओर मुदंह दिली से जड़ पड़ 


( (रे४उ३ ) 


लेती 6, इस का सामना करने के लिए उद्यत होओ, शोर 
'लुम्दार वार करने से पद्दिले ही मैदान छोड़ जावेंगी ॥ 
४ क्‍ 
“ थद तेरे अभ्यास के लिए एक शज्र है, यह तेरे जीवन विष- 
यक इच्छाओं का बाघक है, अतः इस को अपने घर में मत प्रविष्ट 
डोन <द॑, यह तेरी तुच्छ सी हामि को सन्‍्मुख इतनी वड़ी बढ़ा कर 
दिखाती है, मारना तम्हारा सब कुछ चला गया हैं । यह तुम्हारे 
भीतर तन्द्रा उत्पन्न करक तुम्हारे सम्पृ्ण गुणों पर पदों डाल 
देती है | कमीना वार्तों से बचने के लिए उदासी को अपने ऊपर 
प्रबल न “आने दे, उसे शाहदलून का बृतक्त आंधी से गिर जाता है, 
ओर फिर खड़ा नहीं होता, बसे ही मनष्य का मन डदासी से 
बेठ जाता है, ओर फिर अरूली बल प्राप्र नहीं करता । जैसे पर्तों 
की बर्फ बषो जल के साथ बह जाती है, उसी प्रकार मनुष्य के 
कपोलों की शोभा अश्षतञ्नों स जात रहती है, और फिर वापिस 
नहीं आती हैं| 5सा मोती सिर. में ग्ल जाता है. यद्यपि पहिले 
पेसा मालूम होता ५, कि केबल्न उस की कान्ति में न्‍्यूनता जाई 
है, इसी प्रकार डदाज्नता आनन्द का इृड़प कर लेती हं, यद्यपि 
घन प्रारम्म' में अपनी छाया ही डालती मालूम होती है। गली में 
देखो, या संघूह में देखो कोई भी उदासीन की ओर :आंख उठा 
कर नहीं देखता, अन्त में उल की शक्ति नष्ट हो जाती हें. और बच्द 
ड़ इस संसार से चलता बनता है, और कोई नहीं जानता इस का 
क्या परिणाम हुआ ॥ 
इंप्वर ने तुके अपनी रूपा से उत्पन्न किया है यदि उस्र को तेरा 
शानन्द रहना स्वीकार न हाता, तो वह तुझे उत्पन्न ही न करता, 
छान: श्‌ 5: रकी इच्छा के विरुद्ध करने का साइस न कर 4 जब सू 
:निरपशाधी रह कर सब से अधि $ प्रसन्न रहता हे, उस समय रू 
'इंश्वराश्ाा को सब से ध्रधिक पात्नन करता है ॥ 


( १४४ ) 

“संसार के लिए नियम नियत करना तेरा काम नहीं" है, बरन . 
'डन का पालन करना तेयू कतेब्य है । यदि उन से तुके कष्ट है तो 
उन पर शोक करना तेरे कष्ट को दूर नहीं करेगा । डदार्सानता से 
दुःख की निद्नति नहीं होती, उल्दा अधिक हानि होती है । उदा- 
सीनता छाती ले तीर निकालने का बहाना करके वास्तव में तेरे 
हृदय में गहरा घाव लगाती है| आपद के वाणों की चोट अनुभव 
न करना, तेरा प्राकृतिक स्वभाव नहीं, किन्तु ठके उचित है, कि 
घीरता पूथक उन का सामना करे ॥ द 

“दुःख की अधिकता का अनुमान उन अश्चओं की संख्या से 
नहीं हो सकता जो उस के लिए बहाए जाते है, वहुत बड़े दुःस्ख 
को प्रगट करने के लिए ऐसे वढ़े २ उपाय नहीं करने पड़ते, जेसे 
बड़े २ उपाय आनन्द प्रगट करन के लिए करने पड़त है । शाक के 
समान शरीर को सण्ट करते खाली आर फाय सी वस्तु हैं? उदा- 
सॉनता से बढ़ कर शरीर को मुरभरा देने चाली ओर क्‍या वस्तु हो 
सकती है ! क्या अत्यन्त शोकातर मनृष्य किसो महान काय्ये के 
योग्य हो सकता दे ? या किसी घम्म काय्य के लिए कटिबद्ध हो 
सकता है ? यदि नहीं तो प्रात: उठते ही मन दृढ़ करो और भली 
भांति हृदयस्थ करों क्लि आनन्दित रहना, और जो चजच्षण बींधष उस 
के लिए परमात्मा का धन्यवाद करते रहना तेरे लिए आवश्यक दे ॥ 


मन के चमत्कार 


ऊँपर दम मानसिक शक्ति के विषय भें बहुत कुछ घर्णन 
कर चुके हैं | अब हम पाठकों की विज्ञता के-लिए कुछ याले 
लिखना चाहते हैं, जो हम को सबशक्तिमान परमात्मा का स्मरण्ण 
“कराती हैं और मन को शक्तियों को प्रगर करती दें ॥ |“ 


( १४५ ) 


6 ०. ४ 

सम्पूर्ण रोग मानसिक हैं।..| 

शास्त्रों में रोगों को तीन श्रेणियों में ओर फिर शारीरिक व क्‍ 
मानासमस दा भेगियं मे विभक्त करके अन्त में यह लिखा हैँ, कि 
वास्तव भ सब रा मानसिक दो ह॑ं, क़्योंकि शारीरिक रोगों का 
कष्ट भी मन के भीतर ही। अनुभव होता है, एक ही रोग में पऋ 
मण्ुष्य शान्ति पूषक पढ़ा रहता है, अर दूसरा मन्ष्य रोदन करता 
, ८, इस का कृबा कारण है ? ह+ए भक ऋाषषय।, मुनिया, फक्रीर, 
सन्‍तों को जब रोग होते भी है, तो उन को दुःख नहीं दे सकी दें, 
क्योंकि दुःख खुख मन मे हैं, यह मन को दुःख में नहीं ले. जाते हैं, 
जिन के मन निबेल हैं, वह थोड़ा सा कष्ट होन पर अधिक दुःख 
पति है, परन्तु दूलरे मनुष्य बड़े २ दुःखों को शान्तित घेय्ये के 
साथ सद्दन करते हैं, ओर यह भी एम बात स्मरण रखने के योग्य 

है किः-- क्‍ 


९ 2 श्र 
“मन रोगों को उत्पन्न भी कर सकता है” 
मन शरीर पर राज्य करता है, अतः जब यह दुःखी रहता हे, 

तो शरीर को भी दुःखी कर देग है। क्या यह सत्य नहीं है, कि 
आननन्‍्दीखे चमकते हुए लाल चेहरों वाले एक शोक प्रद बात सुनकर, 
डसी समय पीत होजाते हैं, और उन से कोई काम नहीं हो 
स्रकता है, शरीर में प्रत्येक वस्तु वेसे ही वर्तमान है, परन्तु मान- 
सिक दुःख ने सम्यूण शरीर को निकम्मा बता दिया है,इसी वास्ते 
शुरू नानक देव ने कद्दा है क्रि “ मन के हारे हार है, झोर मन के 

जीले जीत / 

... जो लोग झपने मन को सदेव दुःखी रखते दे, शोकातुर रहते 
हैं, बद सदैब रोग प्रस्त रहते हे । बाजे लोग मिथ्या श्रम से ही 
झउने सीतर क्रिसी विशेष रोग का विचार करने लग जाते हैं, यद 


( (६१७४६ ) 


बात उन के मत पर वेठ जाती है; तो पंही रोग उन के सीतर 
उत्पन्न होजांता है, इसी वास्ते श्रीकृष्ण चन्द्र महाराज जी ने कहा 
है, कि मन को सर्देव उमारना चाहिये, गिराना नहीं चाहिये, 
घोड़ा सा .भसय ओर थाड़ी सी मन पर शक्का प्रभाव डाल कर 
शरार पर प्रगट द्वोते ६ ।इ्स का एक दृष्ठान्त पक कहानी 
में बडुत सुन्दर मिलता है, दद्धिणी भारतवप के एक राजा का 
, बृत्तास्त दे, कि वंह एक दिन सर को जा रहे थे, मागे भे एक युवक 
को देखा, कि उस ने मस्त द्वाथी को टांग सर पकड़ कर रोक लिया, 
राजा अत्यन्त द्वेरान हुआ, मनन्‍्त्री से इस का कारण पूछा, मन्त्री 
खोज लगा कर उस युवक के घर पर पहुंचा, मालूम हुआ कि वह 
एक निर्थेव विधवा का पुत्र है, जो परिश्रम करके अपना उदर 
पूर्ता करती है, परन्तु प्रारम्भ द्वी स उस ने झपने बालक को 
किसी प्रकार का शोक नहीं होने दिया है । मन्‍्त्री ने कहा छि द्वे 
देवी ! जब तुम्हारा पुत्र घर में आ्राव तो उस को कहना, कि अबमें 
व द्धा हो गई हू, अब तुम्हार कमाने का समय है, मे कहां तक मेह- 
नत मजदूरी कर सकती हूं, अब कोई व्यवसाय करने का 
प्रयत्न करो, उस ने ऐस। ही किया, अगले दिन फिर एक हाथी 
जा रहा था, ओर उस बिथवा के एुश्तन ने उस को फिर बंसे ही 
रोकने का उद्योग किया, परन्तु आज बह कुछ न कर सका, एक 
छोटी, सी चिन्ता ने डस की बहुत सी शक्ति को नष्ट कर दिया ॥ 


हम लोग इस मानसिक शक्ति को नहीं जानते, इस वास्ते 
शीगी रद्दते हैं, पुराने रोगो औषधियों से अपने उददर 
को भरते रहते हैं, परन्तु शरीर के चढाने धाले उस के 
राआा मत की ओर कुछ ध्यान नहीं देते हे, इसी वास्ते दम यह 
भायः कद्दा करते हूं, कि रोगी को केवल्ष उस चिकित्सक से इंलाज 
कराना चादेग, जिस पर उस को निश्चय झोर विश्दास हो | 


( १४७ ) 
९0 छा धक्का पर निर र्थ 
बना विश्वास के इलाज़ +निरथेक 
द | आर जहर 
हां जाता है । 

पक्र बार पक्र रोगी का हम इलाज़ करे रहे थे, जो झोषाये * 
उस को देते वह तुरन्त उस पर सन्देह कर देता, 'इस में यह हानि 
होगी, श्रम कहते दे कि आज इस का प्रभाव होना चाहिय, वह 
कह दशा कि अजी इतना प्रयल रोग एक दिन में कैसे आराम हो 
सकता ह? अजब हम उस को सममभाते कि आप निश्चय पूवक ओ- 
षध्चि खार्वे, तो वह उत्तर दे देता, कि जब आराम आ जावेगा, तो 
आपषाणे स्वयम ही निश्चय कर लेगी, हम ने बहुत प्रयत्न से उस 
की मानसिक दशा को वदला तब जाकर झौपधि ने प्रभाव करना 
आरम्भ किया | एक २ नगर में सकड़ों चिकित्सक हैं, दिस का 
जिस पर विश्वास होता है, वही उस के लिए सुयोग्य होता है, 
झोर उसी से लाभ उठाया जाता है, जो चिकित्सकों की परीक्षायें 
करते रद्दते हैं, ओर आज एक को, कल दूसरे की झोषधि करते 
रहते हे, धंह रांगी द्वी रहते है, यादे चिकित्सक पर पूरा विन्‍्वस 
हो, तो ( सिब्राय उस दशा के कि बह अनुखित्र झोषाणि देना 
झारस्म फरे | यादे साथधारश अंपाधघ मी देगा ला भी बहुत दाम 
होगा, शोर रोगी राजी होजाबेगा | ओपधि न हे। यह अच्छा है, 
परन्तु विरुद ओपयि होवे तो बहुत दानि होती है। कहते है कि 
लाहोर में पक चिक्रित्सक ने एक मनुष्य को योग लिख कर दिया, 
कि जायो घोट कर पी लगा, उस ने उस कागज़ को द्वी घोट कर 
पी लिया, अर अगले दिन चिकित्सक के पास जाकर कहा।के 
उस को बद्धत कुछ झाराम है, ओर योग दीजिए | क्‍या यह सत्य 
नहों हे, कि बाज नव विवाद्िित मनुष्य जो हुए तरद्स स्पस्थ 
होते हैं, ओर पूरी शक्ति उन में द्वोती है, जब प्रथम वार अपनी 


( शृषट८ ) 


ही] 


स्त्री के पास जाते हू तो उन का यदि थोड़ी सा सन्देदह् या भय 
इत्याद आ जावे, तो वद्द पूरे नपुंसक हो जाते हैं, हीरा और 
स्व भस्म खावे, परन्तु काइ वस्तु कुछ भी प्रभाव नहीं करती है, 
जब तक उन का मन टीक न हो । फिर क्या दूसरी दशाओं में ग्रह 
सम्भव नहीं है, कि अच्छी से ऋच्छी झऑंषाध भायाद मनस 
रोग दूर नहीं हुआ हं, तो उस को दूर न करगी । एसा बात जा 
अखिद्ध हैं, कि अम्ुक मनुष्य ने 


फूक्‌ 


मार कर रोगियों को राजी कर दिया, यह मिथ्या नहीं थे, इस में 
सत्यता है| जादू टोने, काड़ा फूंका प्रत्येक से रोग दूर होते रहे 
हैं, और होते रहेंग | परम्तु इन के प्रभाव उन पर होते दे, जो इन 
पर विश्वास करते है| इन बाती की आड़ भें बहुने “एपतियाँ भी 
होती है, फूट जाद टोने करने वाले संसार को लूटडते और दुरा- 
चार फलात हे, यवासत हम ऐसी वातो के पद्च भर नहा है। 
हमारा मत्लब यह हे, कि जिन छोगो का विश्यास व निश्धय ऐसा 
बातों पर होता है, बह वहया इन से आरोब्य भी होजाते ४,मेसाकि 
एक रोगीने केवल घरमामेटर मुख में डालनेपर एक प्रासद्ध डाक्टर 


[8१ 


को कह दिया था, कि सु आराम मालूम दोता है, यद्द मन ही दें, 


[का 


जोक फर्कारो साधआओ का छ्ता कॉ-- 


4 

राख का इटप्ा 
से राजी करता है। जिन साधुओं पर निश्चय दोता है, तो रोगियों 
की आराम आता ही है, उन की राख की झुटकी मे उन के आत्मा 
का भी प्रभाव होता हैं, डन का मन बहुत शक्तियान होता हे, इस 
बास्ते दसरे के मन एर भी प्रभाव कर देता है, योगो ता, यद्द कद्द 
कर दी कि “ आओ तुम राजी हो / रोगियाँ को स्वस्थ कर दया 
करते थ, ओर झब भी कई एसे वतमान दे | इसी ।सद्धान्तानुसार द 


( शै४॑थ ) 
धहिपनाटेजम 
निकला है, द्विउता टेतत क्या है ? एक्न मनुष्य .जो मेन को एकामग्र 
करने का अभ्यास करता है, वह अपने शब्दों का दूसरे पर प्रभाव 
डालता है, दूसरा मनुष्य यादे द्विपनाटिज़म करने बाल के प्रभावों 
को अहरण करना चाहे, आर आपने मत मे यह निश्चय रकखे, कि 
बह उस की प्रत्यक्न बात को मानेगा, तो चह आज्ञा के बल सेया 
हाथों की शक्ति ्र रागो का पक्र एसी निद्रा में सुला देता हे, जिस 
से उस का गिचारी मत सो जाना है, और झविचारी मन जागता 
रहता है, वह मन सम्पूर्गो रागीर को चलाता है, ओर जो काम 
चाह कराता है, वह करान बाले के ग्राधोन होता दे | सिद्ध कद्दता 
हं, के तुम की पीड़ा दे रही क्ञ', तो सावक पीड़ा अनुभव ऋरता 
है, सिद्ध पानी मुख में दे कर कहता श्ञ कि तुम दूध पी रहे हो, 
साधक वही सममझता है, सिदद कहता हैं, तुप एज्ली हो, तो वह्द 
मियाऊंर शब्द उद्यारश काता है | सिद्ध कहता है, तुम कुले हो 


हे 


० शो 


ता बह अभरूकन छगता हे .। हिरसाइज्म से इलाज करने वाले उस 
समय झपने विखार खाबक को देते ८, यथा बह शिरःशूत का 
शोगी है, तो बह कहता है, तुम को रिर पीड़ा नहीं है, तुम 
संबंथा स्वस्थ हो, ऊब उस को घिपनताशज़म की निद्रा से जगाया 
जाता हैं, तो यह बियार उस के .ररेता प्रभाव रखता हे, और 
रोग कम हो जाता है । इसी प्रकार चन्द बार करने से रोग दूर 
हो जाता है ॥ | 
मानसिक चिक्कित्सा करने वाले की दूसरी 
है, के बह रोगियों को ही कुछ ?च्द बतलाते हैँ, कि वह उस पर 
ध्यान रख कर उन को पुनः उद्चारण कर, यथा किसी को ज्वर हे, 
तो वह मासूली पानी हाथ में लेकर कद्दता है, |के यह पाना एकर 
घूट जे मेरे भीतर जाता है,झर मेरे ज्वरको गर्मो को दूर रस्छेगा 


| 


( १४०: ) 


यह नसों पट्टों स गुज़्र कर सम्पूर्ण विकारों को बादविर निकाल 
देगा, आर ज्वर को उतार देगा,” पीते हुए भी यही विचार होरदा 
हैं, कि अब ज्वर उतर हीं जाएगा, में झब राज़ी हूं, मेरी गर्मी कम 
हो रही है, अब ज्वर एक दर्जा कम हो रहा हूँ, पेसे ही मन के 
राजी करने से शर्गर का राजी करने की शिक्षा हैं, ओर करोमोी- 
पेथिक जिस में कुछ ए% रड्ढठो की बोतलों में पानी भर धूप भें रख 
कर रागियों को पिलाया जाता है, या :स ही और इलाओों में 
झ्रीप्घि स अधिक मन लाभ पहुंचाता ६, जिस मनुष्य को निश्चय 
जाता हैं, कि यद्द चिझित्सा दिधि बदुत उत्तम दें, आर इस से 
अमुक २ को लाम हुआ है, तो वद्द उस के पीते द्वी विचार करने 
लग जाता है, कि उस का अच्छा प्रभाव दा रहा है, तब अच्छा 
प्रभाव अवश्य होना चादइिए॥ 
परन्तु जिन का विश्यास नद्ठों दे, खुने सुनाए केघय परीक्षा 
करने लग जाते हैं, उन में बहुतों को छुछ राम नहीं दोता ६ ४ 
बाज लोग हब मन की शक्तियां को पढ़ते हे, तो कहने लग 
जाये हैं, ओह ! में सुस्त नहीं हैं, बच ऊपर से मन को उठाते हैं, 
बहुत बल लगाते दें,परन्तु मीतर अतःकरणा दा शब्द इस के विरुद्ध 
कुछ भलक दे जाता है, वास्तद भ॑ वह्दी आन्‍न्तरिक कलक ४ |, जो 
कि शरीर पर राज्य करती है। ऐसा माछ्कूम होता है, कि मन के 
दो भाग हैं, ओर याजों ने तो लिखा है, कि मन दो हैं, एक विचारी 
मन है, जो कि जागृत अवस्था में हमारे शरीर से काम कराता हैं, 
सोच समभ कर जो हम कम कर रहे है, वह सम्पूणी विचारी के 
द्वारा हो रहे हैं, परन्तु एक अविचारी मन है, जो अपने आप काये 
करता है, हृदय जो जो गति कर रहा है, आंख जो कपकती रहती 
है, श्वास जो चलता रद्दता है, इस प्रकार के सब कार्य, अविचारी 
मन करा रहा हे, जो काय्य हम बेसुधी में करते है, घद्द बारम्बार 


(१५१ ) 
करने से झाविचारी मन तक पहुंच जाता है, और जब झविचारी 
मन तक पहुँच जाता हे, तब झपना पूर्णो प्रभाव कंरता है, जब 
कोइ विचार आवेिचारों मन तक पहुंच जावे, तो सोते जागते बंदी 
ध्यान रहता है, बाज़े रोगी चाहते हैं, कवि रोग का ध्यान मन से 
भुजाद, परन्तु नहीं भूलता धद॑ । क्योंकि रोग का ध्यान अविचारी 
मत पर प्रभाव कर चुका है, अछ विचारी मन जो कि सोच विचार 
वाला है, वह सो कद्दता हैं, कि »रा रोग मिथ्या है, परन्तु अधि- 
चारी मन पर प्रभाव हो चुका है, उस के मिटाने 'के लिए बड़ा 
उद्याग हाना चाहण, ख्रियाँ वालकां की हृव्चा कद्द कर डराती 
रहती है, अविचारी सन पर उस का प्रभाव होता है, बड़ा होकर 
विज्ञान पढ़ जाता है, परन्तु अन्धेरे में जाते ही भय, प्रतीत होने 
लगता हे, यद्द अविचारी मन का चमत्कार है, अतः यदि तुम 
किसी राग को दूर कष्ना चाइते हो, तो अविचारी मन तक अपने 
विचार को पहुंचाओ, जो कि वारम्बार करने से होगा ॥ 

पाठकों के बारते यह बात नई होगी, इस वास्ते थोड़ी 
ओर व्याख्या करते है, एक मनुष्य घर से प्रति दित दुकान या 
दफ्तर मे जाता हैं, वारम्यार जाने से घह मागे अविचारी मन पर 
प्रभाव कर जाता हूं, अब कभी ऐसा होता दे कि हम किसी अन्य 
बात को सोच रहे हैँ, परन्तु अपने आप नियत स्थान पर पहुंच 
जाते हैं, वहां जादर ध्यान आता' है, कि हम आगये. झब हम को 
पता भी नहीं लगता है कि हम सम्पूर्ण मोड़ मुड़ कर किस प्रकार 
आगए ६ । एक भनुष्य अपना घर बदलता हे, दफ्तर से आते हुए 
बद्द किसी और ध्यान में हे, तो कभी ऐसा हो जाता है, कि वह 
अपने पद्देत्ले घर पहुंच जाता है, क्योंकि नए घर का मागे अभी 
झविचारी मन तक नहीं पहुंचा है, में इस समय लिख रहा हूं, 
स्रोचता तो निवन्ध को हूं, परन्तु जो सोचता हूं, डस को ल्ेखनी 
अपने आप लिख रही है, यद्यापि जब लिखना सौखा होगा, तो 


: ( १५१ ) 


पक २ शब्द लिखते के बास्ते सोचता पडता होगा, कि किसप्रकार 
इस को लिखा जावे, अब सोचना के: ७ उस दशा में पड़गा,कि कोई 
नया शब्द हो, जिस का झधिचारी मत्र पर प्रभाव न हुआ हो ॥ 
हम प्रति दिन सम्ध्पा करते है, या नमाज पढ़ल हैं, या कोई 
ओर साधन करते हैं, यदि हम उस को चिरकाल से कर रहे हैं, 
तो यह अविचारी मन तक पहुंच जाता है, झब हम विचारी 
मन से दूसरी बाते सोचते हुए ही सारी पढ़ जाते हैं ॥ 
श्स आधचारों मन पर प्रभाव कसे होता इ ? क्यों होता 


है ? बाज़ समय लो पक्र हार में ओश बाज समय दाठिनता से 
परन्तु यह अवश्य हक जय एक दाद अम्र जाब, तो फर उस क 
पिरुद्ध दूलरी बाव अमाने के लिए और पहिद्ी को सिटामे के लिए 
बड़े परिश्रम की घावश्यकता है ॥ 


पएक्क मजुष्य कियी 3स के सोेगी ४) देखने जाता है, घोड़ा 


भय मालूप हुआ, सूह/ सत्र पे विचार किया, कि मेरे शरीर भं 
पीड़ा हो रही हे, झब एग्म ही बार 4 अवियारी मन ने इल को 
अहरश कर लिया, यदि अधिक विशार किया, तो रोगी ही शाआाका 
है, अन्यथा इततगा ता छाप 


5१, तर 24 रह 5 


ऊवरों के दप एश्चावू री इल पडना 
का ध्यान शराब तो एक पार धर्दार में दुछझ छाट भय झोन ठागता दे ) 
सदायार या दुरााचार इसी अविनारी घन के आधधीन हैँ, किसी 
' मनुष्य को बात्य काछ्न में पड़ा छुआ कोई सुरा व्यसन इसी चारते 
जवानी भे उस को रोकने की इच्छा रखने पर भी झा ददाता है, 
यह मन एक विवचित्र शकि हैँ, सम्पृण कमेन्द्रि्या ऋअश्य हं, जा 
इस शारीरिक गाड़ी को चल्बानें एं, परन्तु उन को लगाम यह मन 
है, ओर बुद्धि इस क्षगाम को थामे हुए दे, बुद्धि ख्र मन को बस में 
रकखो, ताकि कर्मनिद्रियाँ तुम्दारे बस भें रहें, ओर तुम्हारी गाड़ी 
को गिराकर चकना चूर न कर दें, योर ठस का मालिक आत्मा 
दुःख न पावे ॥ ्ि 


( १४३ ) 

यहां तक हम ने स्वास्थ्य के अत्यन्त आदश्यक सिद्धान्तों 
का वणान किया है, स्वास्थ्य स्थिर रखने के लिए आझोर वीसियां 
बात है, परन्तु जहां तक मेरा चार हे, यह वह सद्धाग्त हें. कि 
जिन के बिना मनुष्य स्वस्थ नहीं रह सरूकता है, ओर जिन की पूरी 
पालना करने पर शेप बहुत से सिद्धान्त अपने आप टीक होते 
जाते हैं, या उन की ओर कम ध्यान दने से वहत हानि नहीं होती 
है । कहते हैं, कि एक्त चिकित्सक महाशय किसी ओर जा रहे थ, 
माग में एक स्त्री को देखा कि छाद्ध, जुबार को रोटिया, आर शाक 
अपने पति के खाने के वास्ते लिए जा रही हैं, चिकित्सक महाशय ' 
ने सोध्य कि यह चस्तुप बादी ऋतु के विरुद्ध है, ओर नहीं तो 

उर्दर शूत्र तो अवश्य द्वोगा, चलो कुछ कमाते चछे, यह विचार 
कर डस स्त्री के पीछे हो लिए, जब वह खेत मे पहुंची तो उस का 
पति आया, और खूब झाहाए खाकर ऊपर रे रूछ पी गया, ओर 
स्फूत हो, इुक्का ताजा करके मजे से दम लगा कर कुदाल हाथ में 
बकर काय्ये आरम्भ किया, स्वेद अभी आने ही लगा था, कि घेय 
मद्दाशय चलते बने कि यहां हमारा काम नहीं है ॥ 


निद्रा मीठी ढनी चाहिए, वधिश्ि एथक लेनी चाहिए, इन 
सिद्धान्तों के पालन से स्वयग ऐसा ही होगा, काएवद्धता शोगों का 
घर है कोएबद्धता को दर करता खापध्विए | परनत जा इन वियमों का 
पक्ष करेंग, उन को कभी न होगी | ऐसे ही दूर सके दिचार कर 
सकते है | में समभझता है, कि भने खिक्ित्सा शास्त्र का सार॑श आप 
के सम्मुख रख दिया है, और यदि आप पृणतयः इस का पालन 
करंगे, तो अवश्य स्वास्थ्य जेसी न्‍्यामत का आजन्द प्रात्त करंगे, 
वाजकों को इन की शिक्षा देंगे, तो वह सम्प्श आय खुजी रहेंगे, 
यदि दी को इस की उत्तमता समभार्चेगे तो धह स्वस्थ रहेगी, 
ओर प्रसूतकाबादि में कष्ट नहीं पावेगी ॥ 


( शरश४ ) 


इत सिद्धान्तों की व्याख्या हम ने आ्राप के हृदयस्थ कराने 
के निमित्त कर दी है, अन्यथा वास्तव में बात ही कौन सी है, 
ब्रह्मचय्ये, व्यायाम, सादा आहार, और मानसिक शक्ति, और 
कोई बात ऐसी नहीं है, जिस को केवृत् घनवान्‌ कर सकते हों, 
और निषत न कर सकते हाँ | जो चाहे शत का पालत कर 
सकता हे ॥ 


( शप५ 3) 


एक आर बात 


मुझे अश्यमेव लिखनी है, वह यह कि जो उत्पन्न हुआ है, चद 
सवोड् सखसथ सदेव रह नहीं सकता है, कभी २ रोग भी, आजाते 
हूँ, कभी कोइ दुघटना ही हो जाती हे । कोई मनुष्य इन बातों से 
बच नहीं सकता दे, हम लोग वनावटी हैं, और झपाकृतिक रूप से 
रहते हैं, इस वास्ते रोग भी अपना प्रभाव दिखाते ही रहेंगे, जो 
आवश्यक बात है, घद यह है, कि तुम को प्रयत्न करना चाहिए 
कि साधारणा अवस्या भें प्राकृतिक इलाज कराओ, हमारे शरीर के 
भीतर इंश्वर ने एक शक्ति प्रदान की है, जिस को स्वभाव या प्रकृति 
कहते हैं, वह हमारे शर्शर की रक्षा -करती रहती है, जहां कोई 
रोग हो वह स्वयमेव उस को दूर करने का यत्न करती है, चलतेर 
पांव को ज़रा सी ठोकर लग जाती है, हम को उस का ध्यान भी 
नहीं रहता, चाकू लग गया, खून भी निकलता है, परन्तु स्वयमेव 
२--७४ दिन पाछि खुरणड झाकर जगह ठीक हो जाती है, यह बिना 
मरहम पढ्ढी के ठीक करते वाली बही शक्ति है। ऐसे ही झरान्तरिक 
रोगों में यह बराबर प्रत्थक् रोग के साथ संश्राम करती है, जब 
कोई साधारण व्यावि दो जाबे तो इस के वास्ते बहुत सी औष- 
थियां जो खाने लग जाते है, वद्द प्रायः रोग को बढ़ा लेते हैं। दखो 
भूल कहां हुई है, उस को ठीक करो, शरीर को विश्राम दीं, स्वास्थ्य 
रक्षा के नियमों का विशेष रुप खे पालन करो, ओर रोग अपले 
« आप दूर हो ज्ञाचेगा । जब तक बिना श्रोषाधे काम निकले ओषधि 
भ्रयोग नहीं करना चाहिए, इस प्रकार की झषधि अवश्य पास 
रकृखो, जो कि प्रत्येक दशा में शरीर को लाभ देवे, जिस से शरीर 
को किसी प्रकार की हानि न पुंचती दो, जो केवल उसी प्रकृति 
को सद्दायता देती है, कि वद अधिक बल पूवेक रोग का सामना 
करे, और सब रोगों को जो झचानक झाफक्रमण कर देते हूँ, तुरन्त 
. हुर कर देवे, झोर यह दवाई बीसपीं शताद्दी का नया भ्ाविष्कार 


( श्द ) 


क्‍ कल “अमृतपारा 
. है. कोई चोद लग जावे, रगड़ लग जाबे, घाव? लग जाने 
.. भिड़, बिच्छू, सपे, मक़खी, कुत्ता, श्ादि कुछ ही काट 
- जावे कोई फोड़ा एसी हो जावे, सब को कगाने से तुरन्त लाभ 
होता हू, ऐसे ही काई अचानक कण किसी समय हो जाघे, किसी 
आहार सम्बन्धी भूल से घमन हो जाये, या. अतिसार, या कोए- 
बद्धता हो, पेट मे दई हो जाये, शिर में पीड़ा हो जावे, या शीत लग 
” कर प्रतिश्याव हो जावे, या. खांसी झाने लगे, दन्तशूल होने लगे, 
या कर्ण पीझा शोले लगे. संज्षित यह के ऐसी कोई व्याथि हो 
जाबे, उस को खाने या छगाने से तुरन्त लाभ| होता हे । इस के 
लविस्तर गुश जानने के व।स्ते कारखाता अद्भतघारा की खुची 
देखनी चाहिए, यहां हम ने केवल यह लिखता है, के इस की एक 
शीशी प्र-तोझ स्वास्थ्यासिलापी मनुष्य को अपने पास रखनी 
चाहिए. पक समय कुसमय एक ही दवाई।| काम देंबें, जब एक 
ही दवत ने रोगों की, दर करती है, तो यह कहना कुछ भा 
अनुवित _४। हे, कि यह मानुपी शरीर के वास्ते सर्वधा ।हतकर ह, 
हस धारण ॥_रम् चिमयता स, इस का सवत किया जा सकता हूं 
यह शर्गी पु व प्रकृति की सहायक जो खुद्म शक्ति है 
( ४७ " इस को सहायता देता हे आर उस से शोग का 


२ रु 8२ नि ४ 
मूलोच्छेद हो जाता*द | 


का द हैक हर का 

दर्शापकारक आपधालय का 
फिंचित अ।वश्यक ओपषधियों के नाथ संन्तिप्त गुण |र मूल्य ॥ 

अमृतधारा ः 
इसकी प्रशंसा पृथक “अमृत” नामफ पुस्तक में अंकित है । 
“गैर यद इतनो प्रसिद्ध हैं, कि अ्रमुतथारा न केवछड लगभग सब 
मानुषी रोगो की डो साधारणतः घरों में बूढ़ी, बच्चो, जवानों पुरुषों 
ओर स्त्रियों को ह ते रहते हैं अचूफ इलाज़ है, प्रत्युत पश्॒ पत्ती भाई 
के रोगो को भी दूर करतो हे, विचित्र प्रभाव इस में ईश्वर ने भर 
रखो है | रोग नाम «ी दात्र है। जहां रोग हो वहां दी जा ५ हुचती 
है। वर्षो के रोग मददीनो' में, महीनों" के दिनं।' में, दिनो फे घगरों' 
में दूर फरती है, मार्ग वा यात्रा पें, हर घर में, दर जेब में , हर ऋत 
में, दर देश में, इस को सपने पास रखकर रोगो' के भय से निभय 

ही सकते हैं ॥ 

सब प्रफार फा शिर इई, फफज, क्षांसी, शुष्क खां धो, पाश्य- 
शुल ( नमोनिया ), नजला, जुकाम, विषूचिका, मन्दाप्म, अरुचि, 
गड़गड़ादर, मशोड़, परिणामशूल ( दर्द कौलंज ), झतिसोर, वमन, 
सगी, दन्‍्तपीड़ा, वा दाढ़ पीड़ा, दांतो' से रक जाना बा पानी लगना, 
कर्ण पोड़ा फर्णघाव, कर्णखाज, फर्णशोथ, फर्णक््रमि, नासिकाशो, 
नाक में फुन्सियां, नासिका में दुगन्ध, छींक, नेत्र पीड़ा, फोड़ो, 
फुन्सी, सब ;$ कोर के घाव, कान का पष ना, रान का लसना, दाद, 
चजम्बल, गला बेठना, मुख शोथ, भिड़ का डंक, बिच्छू का डंक, सर्प 
का डंक, बावले कुत्ते का विष गले में रद, सब प्रकार के ज्वर, सृत्र- 
कृच्छ , उपदृंश, गिलटियां बद्ध सन्धिदात, सब प्रकार का शोथ, 
आन्तरिक ब बदयक पीड़ाये, चोट से दद, बंधासीर, मस्तिष्५ थी 
निबंछता, छु ग, रक्ततमन, राजयक्ष्मा, ५सूत, हृदय रोग, कामला, 
बायगोला, आतंव रून्वन्दी सब रोग, व शठ माला, | दृडीशं ), स्वयो' 





हे 
को शिर दर्द, गुद संश, डब्बारोग, दशथा का टूघ न पोना, सन्निपात, 
शिर घूमना, सन्वास, कम्परोग, उकवा, ग्र्द्धाडघात, शिर की खाज, 
नबरोग, फोला, वां फिनी, नाखूना, कुकरे, फडवाछ, घ्र,णनाश, नकसीर 
सजिहवाशोथ, मुख » फन्सियां मुख फा पफना, झोष्टल्‍तेथ, मोश्पन्दी 
इन्तकूमि, मसदशोथ, गले पड़ना, स्षरभंग, रक्त यूकना, पीव यूकना 


छाती का शोथ, फुफ्कुस शोथ, स्तन दशाथ, स्तन फोड़ी, झामवात, 


मतडी, यकृत पीड़ा. यकृतवात, जोर, +टोदर, ५।गडुरोफ, झा मा- 
तिसार, छीहोदर, बद्धंदर, उदरहाम, रक्तमन्दर, वृकड्धय पी ड़ा,बृकद्वय 
शोथ, मृत्राशय पीड़ी, मृत्राइक शोथ, अगड वृद्ध, उद्ररोग, गर्भाशय 
की शोथ, गर्भाशय की पीड़ा, यो निलाव, करिपीड़ा, रिंदनवाय, घुटने 


दद, पिझंडुली का फूलना, नितम्ब पीडा पित्त, सब प्रकार के 
रोग, नसूर, ९३ प्रकार फी खाज्ञ छपाकी, गुली अर्थात्‌ ओश को 
सूजना, बहुस्वेद, अश्नि से ज़लना, इत्य दि २ दूर होते हैं ॥ 


मुल्य २॥, फी शीशी दवाई ४ डराम । नमूना की शीशी ॥ 
२ ओंस की शीशी मानो असल से चार गुणा ६), बृन्द गिर 
बाली शीशी जिस में से जितने बन्द चाहो दाले जायें, ४ ढर 
२॥) 


आबेहयात 


' अमृतथारा'' फी नकल दै। प्राबः विज्ञापन बाज्ो ने तकल 
आरम्भ फर दी है, ओर लोग झदप सुत्य देखकर मंगवाते हैं, इसलिए 
यदे नकल बनाकर रक्क्षो है जो इन नफाछों से फिर भो मच्छी दहोगी। 
कौर असल व नकल का फक दिखादेगी ॥ द 


मूल्य फी शीशी ॥), नमूना की छोटो शीशी |) 





मिलने का पता:--अम तथारा लाहीर 


४ ई 


बरुउ्सीर ने5 २ गहत जीन गया औष ध---घेहुत वीय्यवद्धक 
डे डर॑ जक झौषधियां फा र-प्रद् है। नपु सकता की सम्पूर्ण अवस्थाओं 
' में हिलकर है, यद पुरुषों के गुप्त रोगों के वाध्ते जनरऊ औषधि दे । 
 अ५ सकता के अतिरिक्त बाहल रोग कफज शोग, खांसी, नजला 
. जुकाम, क टपीडा, रुन्धियात को द्ितकर है | एुक्रंमोेह, एगेप्रपतन, 
_स्वप्तदोष, को बहुत लऊःभद्गायक है | प्रभाव +.स्त्‌ ऊष्ण है । सूल्य 
६४ गो की ४). ६२ गोली २) नमूना ८ गोली ॥ , मात्रा १-१ ग,डी 
सायम प्रात ॥ 
पाकलात २० + तह्ष्पा विल्त से र्म-- के च क में लिखा है 
यह रस नारद जी ने थ्रो हृप्ण जी महाराज को बताया था, दूध के 
साथ नित्य खावे तो बूढा भो युवा के तुल्य दोवे | कामदेव के समान 
हो जावे, सन्‍नपात, प्रमेह, भगन्दर, फयठ हॉं,थ, रूप्रदर्णी, मणेडु 
 स्ांखी जुकाम, बवाधोर,सम्धिवात,करठिपी डा, नेवपोड़, दाप्मान्द्य, 
 घ्राणदुर्गन्ध, गऊगण्ड शिरपोडु, प्रदरादि को दितकर है। ज्यर या 
! प्रस्य रोग के पश्चात जो निबंडता, नपुंरखकता । मेहादिं होता हैक 
+ “सकी विशेष रूप से दितकर है। शुक्रमेह, स्वप्ररोष, शीधपतन को 
. 'भदायक दे । सूल्य ६४ गोली ४)३४, गोली २ , नमृना ८ गोली॥) 
| * झऊपोर न० २ चरशक--शोम्रपतन के लिये अकसीर 
औषधि है, इसे चार पांच मास तक सेवन करने से स्थायी और 
_ धाछृतक वन्धेज हो जाता है, शुक्रमेदद, स्वनईं.प घो रज्षे गणकारी 
है, वाजीकरण भी है, माया १ से ७ तोले तक्क दनिक है, पहले १ 
 तोला से आरम्भ करके थोड़ी २ रोज बढ़ व, जहां त्वक विभा गरमों 
आदि म'लूम होने के खाई जाये, र!धारणतय:ः २ रोल के लग भर 
 ख्ानाचाहिये, !ठदः को खाकर ऊपर से दध पोरा चाहिये चालीस दिन 
तक झरल पदाथ, बातज्ञ पराथ, तेल की बग्तुये ओर साभोग से. 
. एरदैज रखता हुआ खाबे और उस के २० दिन पश्चांत भी परहेऊ 
इसे, तो सदा के बाहरे कई गुणा स्तम्भन हो जाता है ॥ 


३ 


जो पूरा परहेज न रकक्‍्खे तो १५ दिन परदजञ सदित साथ, 
किर आवश्यकता हो तो झोर १४ दिन परहंज सहित खाये ज़ब तक 
मनोकामना पूरो द्वोवे, मुल्य १ पाव ३) पाव १॥ 


ग्रकसी" +०१०--वल वद्ध क « भेत्येक जाड़े में एक मास 
खा छोड़ने से कभी वल कम न होगा । नामद भ्गे रूद हो जाते हैं, 
बूढ़ी को युवा बनाती है! मात्रा १-६ गोलो, सायम प्र'तः सृल्‍य जिस 
में कस्तूरी पड़ा हुई है ६४ गोली ४), ३२ गोलो २), नमूना ८ गाली 
॥), जिस में 5 स्वूरों नहीं पड़ी परन्तु घातपुर शेष सब अपषधियां 
वही हैं ६७ गोस्नोी २), ३२ गांठी १) नमूना ८ गोली ।) 

फुहएर १०११--देँदेय, मप्तिष्क, यकृत, आमाशय, सृत्राशाय 
को पुर्टितायक है, आनन्द वद्ध क है, शीघ्रपतन स्वप्नरोष को 
द्तकर है, याकूती का फाम भी देती है, ताऊन के दिनो में खाने 
से मानसिक वल [स्थर रहता है, »ऐर बडा गुण करती है उत्जफ 
है,अमोरो के खाने योग्य हे, प्रत्येक ६कृति के अछुकूल आतो है, इस+* 
प्रधानाद स्व० है, सूदय ६४ मोढो २०), १६ गोढी २॥,, नघुना । 
गोली ॥£) 


भक्दीर २० १२ मत्त वाजोकरशय,--पिशेज्तयः शी म्पतन 
के रोगियों के वाज्ते है | दोसर पहर एक दो गीली दूध से खाने से 
ध्तम्मन होता है, नित्य सायम द्ातः एक मोटो «ने से शान्रपतन 
का पृरूछेद होता है, इसके झाने वाझे को खाली, मजला, जुकाम, 


कारपीडा, वातज्, कफज, आदि रोग नहीं सताते | झृद्य ६० गोली 
३), २० गोली १), नम्मना ४ गोरी |) 
ग्रकप्तीर ३०१५४ मद रध्य>----बल की अपेषधियों का यह राजा 


माना ज्ञाता है | इसका धधान भाग चन्द्रोदय है। जिसका बनाना 
अत्यन्त किन है । ४५ दिन खाने से दी असली जवानी आता दे । 


वोर्य्य फो सन्‍्शाने व्यक्ति के योग्य बना देता है | वोयर्य सम्बन्धा सण 
रोग पूणतय: दूर हो ज्ञाते हैं। राजे मदाराज़े सदैव इसको इापने 
पास रखते हैं | ओर प्राय: खाते हैं | ज्िनकों खरोदने फी सामथ्य 
है उनको अन्य ध्रोषधि की आवश्यकता द्वी क्‍या है | मूल्य ४०) फो 
ताला है। फी मादा ४), मात्रा ७ रत्ता है | प्रति वर्ष ? तोला खा 
छ ड़ तो पूण झायु तक लेजाता है ॥ 


अबछ्सार ४० १६ बृहदवगेश्य! श्म--इस में स्यरणभध्म 
चांदीम:म, मोतोमध्म, कस्तूरी,वंग मस्म, छृष्णाश्रक भत्म, भोमसैन! 
कपूर, आदि सम्मलित हैं। आनन्द दायक पौष्िक ओर उत्तेजक है । 
शुक्रमेह तुरन्त दृर होता है। स्वप्न दोष, शोघपतन फो गुणकारी है । 
दोय्य गाढ़ा होता है, बीस प्रंकार का प्रभेद्द ओर बासंबार मृत्र आन! 
दुर होता है, जठरारित दीपन द्वोती दे, आंग्न बण बल बीय्प ओऑए 
तेञ्ञ बढ़ता है | पुराने ज्वयरा पर देते हैं, हृदय मस्तिक यक्घत को बल 
दायक है। सूल्‍्य ३२ गोली ७), नमूना ८ गोली १) 


अकसीर «० १६ बूहद 'गेख्चर चसद्रो।य मिश्रित--(ख। 
वद्यक की प्रसिद्ध ओपधि चन्द्रोदरय जब उपयुक ओपदि में बढ़ाई 
जाय, तो यह अछुपमेम होजाता है। यद मकश्प्वज से भो वढ़ हर 
है। वीय्य सम्बस्धी सब रोगों फो दर करके सनन्‍्तानोत्यति के ये, म्प 
बनाता हैं । मूदय ११ पति गोलो, आठ गोछी ७), १६ गगो १४) 

अकसीर मे० १७०«अकेखोर न? १६ के भीतर अकीइःमस्म 
संगयश्वमःम, छोद्म-म प्रवाठ्वत्म, शिलाछेत, जायरूछाईे 
पडले हैं तो बह शीघ्रपतन ग्रस्ते के वास्ते नितान्त दित्तकर हो ज्ञाती 
है । चित्त ग्रसाइक भो अधधक दोजाती हे | शेष गुण वड़ो हैं, सत्य 
3२ गोलो ४), नमूना ८ गोरी १) 


अकसीर ने० २० मन्भथ रस--पहों को युवा और युवा 


््‌ 


कामल बनाने के वासते यह यंग शिवजी महाराज का निर्माण कृत है 
उत्तमतों यह है फि तीज नहीं है | चिरत्थाई लाभ धीरे २ करता है । 
रूदेंव खाने में कोइ होनि नहों है| शीघ्रपतन, स्वप्न दोष, शुक्रमेद, 
को दूर करता है, उत्तज़क है, बम्बई के एफ ७० वर्ष के वृद्ध २२ 
बच्चो के पिता ने झुठ लिखों था कक सुवावस्था के प्ररम्भ से भत्ये# 
जाड़े में २ सप्ताह सेबन करता है और वह अब तक मी पूरी शाक्ति 
रखता दे, सम्तानोर्त्पात्ति के योग्य है । खांसी नजछा लुकान्ष, पाण्डू 

कण्मला, अपाचन को हितकर है | शद्ध रू उत्पन्न करता है। पोणिक 
उत्तेजक व स्तम्मक है सृत्य ६४ गोली ७), ३५ गोली २, नपुना 
- गोलो ॥) 


अकमीर ने० २३ दर घृत पचक-- इसे १ रक्तोी तक प्ररृति 
अनुकूल नित्य खाने से दूध घ्रत पचाने को शक्ति रिव प्रात दिन बढ़ती 
ज्ञातो है | सेरो तक नोबत पहु 'चती है, ४ दिन के भोतर पूरा प्रभाव 
प्रतीत होता है ७० दिन के भोतर सेरसी दूध पचने लगता है, 5० 
दिन के सेवन से सम्पूर्ण कफज़ ब बातज रोगो को दूर करती है, धो 
दूध पचने बीते शक्ति सदा के लिये बढ़ा देती है। मूल्य ») रुपये 
तंला, नमूना ३ मशा ?१।' 


ग्रकधीर नं० २४ सुखकारब--ख्तम्मक है, शोघ्रपतन रोनो 
फो जब तक रोग दर न हो कफ मो २ आकश्यकृता फडते 2 । तोसरे 
र दूध के साथ खाबे पश्च.ब कोई खड़ी उबणयुक वतत न खावे 


चौरणा समय दोता है। मूल्य ३५१ गोलो २), ननूना ४ गोड़ो ।) 
पुकसीर सें० २७ € जब निरल न वे )--रति पश्चात 


पक दो ग्रोछियां खो ठीजिये, उरासों दुर, सुःती चकवायूर, बे 
यों का दया, तीसरे पहर खात्र तो हृतम्भन हो । निय दूध के साथ 


हट 


साथम प्रात: खाव तो शरोघ्रपतन को हितकर है, सृल्य ६० गोली २) 
नमूना <) 


शकरीर न० २८ तेल मार कांगनी---कफज, वातज़ रोश 
नाशक, नपु सकता, मल्तिष्क की निबंछता, अस्मृति, शीघ्र पतन, 
कटिपोड:, सवागपोीड़ा, आदि को दुर करती है, करतल पर मे तो 
हप्टि शक्ति को बल देता है | व्तम्मन के वास्ते भो निबवरछा फो तिलछा 
का फाम देता है, नसे ओर पढ़े दृढठ होते हैं, मूव्य १)शोशो४ डराम, 
अतुना 2 ) 


अहसीर न० ३० घातुवद्धई--इस से वाय्य बहुत बढ़ता है। 
ओर बसऊे पद्वात्‌ पुंसत्व बढ़ना आरम्म द्वोता है । शुक्रमेह, स्वप्न 
दाप आर >ेत्रपतन को सो हितकर है, मात्रा ६८माशा दूध के साथ, 
मृष्य ५ पाव, नपूना ५ ताला ॥) 


झकसोर न० ३१ चन्ट्रपमावटि---यह एक देयक योग है, जो 


विविध नामों से बडे २ वेद्य वेच रहे हैं, यह सूत्र के साथ शुक्र ( भती 
आरि, जाने को रोकतो है, २० प्रकार के प्रमेह पथती, अफारा, 
शूल, मन्दात्नि, अण्डवु द्वि, पागड्, कामला, बव[सीर , सगन्दर, नासर, 
कटिपोड, फास, श्वास, हिका, डकार, नजलछादि को हितकर है। 
बीय्य को शुद्ध फरके सन्तानोत्पत्ति के योग्य बनाती है । मात्रा दो 
गोली सायम प्रात: मृद्य ३० गोली १), नपुता ८ गोली ।) 


ग्रकसीर न० ३३ छायुवंदिकटानिक--रज वोय्य को शुद्ध 
करके सन्तानोत्पत्ति के यंग्य बनाठी है । ज़ब कोई विशेष फारण 
प्रतिबन्धक न हो, तो स्री पुरुष द. नो को गाय के दू 4 के साथ खिलाना 
आरम्भ करें, एक दो मास खाव, ओर प्रत्येक रज्षोचर्म्म के पश्चात 
संभोग फरे तो बइंदइवर कामना पूरो करें। यईइ गोलियां उत्तेजक, 


3 


शकमेद, स्वप्नरोष, शीघ्रपतन, नाशक, शुद्ध शकोत्पादक, बलव८ क, 
सन्धिवात नाशक हैं, ओर करिपीड़ गुदफ पीड़, पाइव शूल, रानपीड़ा, 
रीघनवायादि सब वातज कफज़ रोग प्रमेदद काला, रक्तत्तोणता, 
शाथ रोग, जलोदर, कठोद्र, मूसा विष, रियो के मासिक रज की 
कमी व अधिकता, अगडबूद्धि को दितकर हैं| मधु ष पानी के साथ 
स्यूलता को दूर करती हैं । अंग्रेजी रानिक औषधियां से हंस का 
मुकाबला करो अव्वल दे रहेगी . मात्रा ? गोढी रायम प्रात:,: कृति 
असुकुल न्यूनाधिक कर सकते हैं | घूल्य ई४ गाली ७), ३५ गोढी २), 
नमूना ८ गोली ॥) 


अमर न० ३४ (क) शकमेह ( धान जाना) के बासते यह 
अद्रितीय ओपधि है। स्वप्नद्ो प को बहुत श घ दूर करती है, शोध्र 
पतन को भी दितकर है, वीर्य को गंदा करने में अनुपम है, प्राकृत 
स्तम्भन को बढ़ाती है, मात्रा २ सोऊी सायम प्रात: | पृव्य ३८ गोला 


२), नमूना ८ गोली ॥) 

ऋ्रकसीर न० ३४ (स्व' --उप्यु क्र औषधि के फभीतर केशर., 
फह्तू री, अम्बर, मोती; शिलाजीत, स्वर्ण, छांदी, अश्वकादि भस्म 
प्र संयुक्त की जाती हैं, तो यह उपयुक्त लिखित गुणों के ग्ति- 
रक्त हर॒य मल्तिप्क, सूत्राण य, यकृत, झ्ोमादाय को बल देती है । 
उत्तेजना बहुत करतो है. शगीरों के खाने योग्य है | पृत्य 3२ गोली 

') १६ «की २॥), नघूना ८ गोली १।), 
शऊसीर भ० ३५ लोहासव---यद एफ विशेष प्रकार का ह मारा 
बनिम्माण लोह।क है, जो उत्तेजक है, पड़ो को बल देने में अद्वितोय 
शुद्ध रक्त उत्पन्न करके कुछ दिनो में ललाई दान करतः है, शारो- 
(क बछ को बढ़ाता है। सुस्त पट्टो फो से तन्‍्यकरता है, बातज कफज 
गो को दूर करता है, रक्त त्तीणता, पायह्ट, फामला को भी दितकर 


प्् 


है, इसके खाने वाले के केश शोघ श्वेत नहीं द्वोते, मुल्य ४ ओस ४), 
२ आ्रांघ २), नपछूना !), 

झुस्सीर मु० १३६---शुक्र जनक है, शोधपतसन वे वीय्यस्माव 
को टूर करती है। वीय्य को खूर बढ़ाती है, ओर गाढ़ा फरती है। 
शारोरिक वल को अधिक करतो है | शीघ्रपतन के ल्य्यि विशंष रूप 
से दितकर है। शक्रमह फो भी दूर करती है | लेसदार ग्रोषधि होने 
पर भी का बज नहीं है । इसके खाने से प्राकृत स्तम्मन बढ़ता है। 


मूठ्य फ्री धाव १), आधा पाव १), नपूना २ छटांक ॥ 


एकामीर न ४० स्वप्न्दोष नाशव--यहे ग्रोपधि विशय कर 





स्वपनदोप ग्रत्ता के बाएतगे है | शुक्रमेह व एीघ्रयतन नाणक है, स्तम्भर 
थी है | स्वनदो पंच्चिक्य ? मास के भीतर नष्ट होता हैं | सूल्य ३२ 
गोलो १) नमृना ८ गोलो ।) 


अकेमीर ने० ४१ कामिनों वशकरणु--जों छोग कहते हैं, 
के स्तम्भन को कोई स्ोपधि उनको गण नहीं फरते। इस का सेवन 
कर । ६ गुणा बनन्‍्चेज होता ट्‌। 4दि देनिक यह गालियां साई जावे 
तो धवोश्रपतन दूर होकर सरेव घ्तम्भन उत्पन्न देता है | शुक्रमह, 
स्वप्तरोप का सूलण्ठेंद होता है | पद्े को पुष्ठ ओर रढ़ करतो है ॥ 
कहतुरी, सोना, चांदी, केशरादि इस के प्रधान अंड हैं। मूल्य ३६० 
गोली २४), ८ *ोली ५), १ गोली १) 

भ्ररूसीर न॑० ४२ शद्वितोय श्रोष--छ्तम्भत के विचार 
से यह अपनी भांति की पढहिली आषधि दे । किंचित बूटियां हैं । 
बन्धेज फी औषधि यथा, जोयफल, लॉग, जाबित्र अफीम, जुन्दवेद्‌- 
घतर, मायाशुतर अराबो, कुचिला, अकरकश, कध्तूरो, धतूरा आई 


रद 


इस में नहीं हैं। न के एबडता करती हैं, न पीछे किसी प्रकार फी 
हानि का भय है। पुसत्व को अधिक फरती है, पट्टा को ढोला नहीं 
करती | तीसर पहर खाने से ३-७ गुणा वन्धेञ होता है। जी 
नित्य खाना चाहें ३ माशा रोज मघु के साथ खाब । शाप्रपतत 
नाशक व उत्तेजक | मूए्य ८ तोला २), नमूना १ तोला ।) 

बा इगोह ल० ४२ स्तम्प्रक-- सेकड़ा ओऔपषधियो' के आजमाने 
के पश्चात इसको निकाला है, यह नं० ४१ से भो विशेष काम में 
बढ़ फर हैं मूल्य पदी है १ गोली १), ३० गोली २५ , ६ गोली ४) 


झझतीर ॥० ४४ (फलकर्र)--इईस के गुण नाम से हो 
प्रगट हैं. इसके खाने से मन में प्रसन्‍नता उत्पन्त होती है, आनन्द 
वर्क है, दृर॒य मस्तिक फो पुष्टि देती &. शुक्रमेह,शीघ्रप्तन,स्वप्नदोष 
का नाथ होता है । यदिं तीसरे पहर फो २-३ माशा खा लेवे सो 
विखिवानन्द आता है, स्तम्मक और सुखदायक है, मूल्य ५ तोला 
२', नमूना १ तोला ॥), रब्तूरी, अम्बर, ब.कूत जमुरद मोती सोना, 
चांदी, कैशर आदि से तेयार होतो हे ॥ 

शकसार ने० ४७ शीत--येह अौषधि उन लोगों के बास्ते हैं 
जिनको प्रकृति बहुत उष्ण है, कोई पोष्टिक उच्णीपि उनके अनुकूल 
नहीं आसकती है, या साजाक का रोग द्व मूत्र में कुछ जलन बाकी 
है, झलाई उसकी नहीं गई, या मूत्राशय के भोतर इसनी गरमी दे 
कि थोड़ों ऊष्ण रुक ओषधि रोग को दूर करने के स्थान में बढ़ातो 
है । प्रमेह, शोघपतन, स्वप्नरोष और बढ़ाया सोजाक को गुणकारों 
है झानन्द दायक हैं, मस्तिष्क फो तर घ ताजा करती है, इस से 
उ भाव प्रकृतःवस्था पर झाने शुक्रमेहादि दूर होने के पश्चात ओर 
ऐेष्टिक औषधि दो ज्ञा सऊ|ती है । मूल्य ॥) तोौला, ६ मारा ।। 


अवसीर ने० ४८--यह ओपधि स्वप्नदोष व £मेद नाशक हैं, 
'शरोर को मोटा करने वाली, चेहरा को लाल करने बारी है, पाचन 


। पे 
शाक वद्ध क है, फोण्बध्दता को नाश करतो है | मात्रा 3 माजा 
से ६ माशा तक ६ | मृज्य + पाव ४) : पाव २) हैं ॥ 


गुकसर ले० / ०-- अमीर! के वास्ते तोहफा, प्रत्येक रोग का 
अच्चूक इलाज़, तुरन्त गुणकारी, :मेह, शीघ्रपतन, स्वप्तरोष के वास्ते 
अडद्ितोीय ऑर वाजीकरण के लिये रसायन ६ | मूदय २ गीली १) 


शकसोर ने० ५१ अपूव्चितागणि रर--एक आदमसो के । 
गदन बादी से अऋकड़ गई थी, वह मुड़ती नहीं थी, कई इलाज कर 
चुका था, उसके वालह्ते प्रथम इस दवा को तय्यार किया, तीन दिन, 
म॑ उसको छाम हैं। गया, फिर हमने इसको और अझज़माया, यह दोक 
अकसीर ही सावित हुई, बादी कोई राग इसके सामने नहीं ठद॒र 
सकता, निर्बलता से पद्ा हुई दाद को दुर करती है, सबे रोगों को 
दूर करती हैं, प्रमेह, वहुमूत्र, शीघ्रपतन, स्वप्तदोप, को दूर करती हैं 
दकलापन, गू'गापन बदरापन, काने में झ्ोवाजें का आना, सिर 
दर्द, सिर का घूमना, अरुचि, मतछी, वमन, पराना उबर, त्तय रोग 
प्रसूत ज्वर, प्रदर आदि रोगों फो दूर करती द्वे. व्वण आदि इस 
मिलान से सुद्य इसका अधिक ६ , मगर दवाई कमाछ हे, मूल्य ३० 
गोली ५) ६ ६ गोली १४ है॥ 


शकसोर |० १२ बसन्त कुह्माकर रस--यद शाह घर 


उत्तम योग है, वहु सूत्र -7र सब प्रकार के धमेह को शरतिया दूर 
फरता है, सूदय ६० गोली २०) ६, नमूना 5 मोलो २) ६ ॥ 


अक्सीर ने० ५३ यह गोडियां किसी भस्म व नरोे वाली 


जह्तुओ' के ब्रिना तय्यार कोगई हैं, शोध पतन नाशक दें । ल्तम्तन 


११ 


शक्त को बढ़ाती हैं, मात्रा १ गोली प्रातः: १ सावय का दूध से 
ग्रद्य ४० गोरी २), नमूना १० गोली ॥) 


अक्सीर नं० ५४ यह चूण पुरुषों स्य ओर स्त्रियों के 
दूध बढाने, उन को शुद्ध व रन के वासल्ते धछत्यंत गुणकारी है शरीर 
को हग् पुष्ट दरता है शुद्ध रक्त उत्पन्न बरता हे रकआअदइ्क को दूर 
कमला है मात्रा ६ मादा प्रात: या राश छ। जिस समय उचित 
समझी दूध के साय सेवन कर सकते हैं, घुल्य २) प्रति पाव, 
नएना? छटांड ॥) हैं । 


अकमार न८ ५४ म्वप्न दाप नाशक सुगा-थर्ह विद्ञापतया 
पधिद्यार्योयो' के वास्ते है स्वृष्न दोप व प्रमेह को दर करता हैं दिभाग 
शेदःम करता हैं: स्मएण दाक्ति को बदत ही तेज करता हें, मात्रा ३ 
शा धादः ३ माशा सायभ दूध के सोथ, मूतच्य २) प्रति पाब 
नप्नना १ छटांक ॥) हैं । 


गाली पारा--पारा के गलास में दूध फोन से जें। फोयदे हैं, 
बह इस गोली को दूध में लटका कर पीने से हैं | व्द गोलो दुध में 
नहीं चुलत्ी, एक प्रकार की विद्यत दराछ्ि उस ,में फ़क देती है. मुंद्द 
मं रखने से ताकत वढती हैं, स्‍्तम्भन होता हैं दूध अपना पूरा असर 
इसो सूरत में दिखलाता हे मुफबोदाह शाफा खसुरअत, प्रमह, 
पहतलाम है, फोमत गोढ्ी बड़ा १) गोली छोटो ॥/ 


शुक्रागि--- पेशाब के साथ शक्र का आना इसी के वास्ते यह 
दवाड़े ६, मृज्य ३० माउा ७), नमूना छ मात्रा ६) दे ॥ 
प्रमे”ह नाशक--(भोषधि ज्यावतीस) बीस :्रकार के प्रमेह को 


गुणकारी है, मन्न के साथ कोई भी वत्तु आती हैं,, खब को दूर 
करती है, म5तिसार फा विशेष रूप से गुणफारी हें, मज्य ८७ 
गोली २) नमना <) 


१ 

गदढसोर मे० १८ शिड्वरफ भर्म-- भाजी रण के लिये अनुपम 
मातो गई है, पढ़े] को असाधारण बल धदान करती हैं, नृसफता 
दूर करने की घलवान ओपधि है, बृढ्ें! को छाठों है, बातज व बफज 
रोग यथा, अद्धगबात, आडितवात, सन्धिवात, शुस्यवात कफल 
खांसी, मन्‍्दाग्नि आदि को रामबाण , , शद्ध रफ्तोत्पन्ष करके चेहरे 
को लाऊ फरती हैं। मुल्य १ तोला १०) नमूना ? माशा १) शीत 
खत में अवश्य सेवन करे, दशा खास १००) तं,ला है ॥ 


के 


झअक्सीर ०० १६, यगमस्प दर्जा ब्रज्दल--यद सद्रा सो 
पुठ से पहिले शुद्ध ४) जाती है, फिर भस्म की जाती है, चओदी 
भस्म भी इसके सामने कुठ नहीं ८ प्रमेह, सूछुडछ, सोजाक, कुरह 
को दित फर है. उतेज़क है 'मर्द को बंग और घोड़े को तंग' की उत्ति 
इसौ पर ठीक है ।मूदय १ तोछा १०., ६ माशा ४), नमूना १॥ मादा 


वेगपस्म मापन्य--फलई को साधारण रूप से शुद्ध फरके 
बनाया जाता है, गुण रुगभग वही हैं जं। ऊपर वर्णन किए गए हैं, 
प्रभाव किश्चित देर से होता है, मूल्य १ तंछा २), ३ माशा ॥) 
मात्रत ३ रक्तो ॥ 

4गभस्म शाइपरी-- शुक्रमेह , संमरोग, २० प्रकार के प्रमेह 
को विशेष रूप से हितकर है | सूल्‍्य १ तोला ८), ३ माशा २) 


झकसीर ने० २५४ त्रिशतु भस्म--यद कलई सोसा, जल्त 
की मिश्रित अत्युत्तम स्वण रंग की मस्म है! जो प्रदर, सोम. शुक्रमेह 
आदि को दूर करने, बीग्य को गाढ़ा करके प्राकृत बन्धेज उत्पन्न. 
करने में विचित्र श्ोपधिं है । मृल्य १ तोला ७४), ६ माशा २), 
नमूना १॥ माशा ॥) 


श्र 


अकसीर नं? २६ साशभस्म अव्वल दर्जा--पढ़ें! को पुष्टि 
देती ५, हृदय मस्तिष्क, यहुत्‌, र.कठय, मत्राशय, जननेन्द्रिय, सब 
को बल प्रदान बर तो है | वीय्य बदक झोर उर्रोज़क है दूत, दूध 
पाचनकारो है | तोन माशा भो यदि एकवार खालछो सो वर्षों. की 
गई दाक्ति पुनः आ जांय । शुक्रमेह शीघ्रपतन, स्वन्नरोष प्रमेह, धातु 
स्तोणवा, नपु'ःसकता, ल्मरणशक्ति तथा हर॒य की निवंछठता, सब दूर 
हो | मल्य १ तोला ८१) ३ माशा २०,, नम्न। ४ रत्तो ४) 


मदगा भरत दर्जा दायण--गण वहीं हैं किंचित देर में प्रभाव 
'होता है । सल्तो हूं, मह्य १ त,छा ४०', ६ माशा २०), १॥ माशा 
भर , हे हे २२. २) 


मंत्र मश्प---पित्त पुकृति वाछे धातु विकार में अस्ते को 
जाती है ससर्त! किततु बड़ा उसम औषधि है पुरानी सिर पीड़ा 
सल्तिप्कफ को निवलता, नज़ला, पतिश्याम, रक्त बमन, रक्पित्त को 
हितकर है। वोय्य को मत्रशय को गरमों क। दूर करती हैं । मल्य 
? तोला ॥), * माशा | दर्जा अव्वल १) तोला हे ॥ 


में खया घरप रदश स्थस'--यह मस्य विशेष रूप से बोस्य 

बल ओर उत्लेज्ञना के लिये तेयार की गई ६ । ६४ दिन के सोतर 
पय्या .त बल आता हैं। और ४० दिन के मोतर तो झकना कठिन 
होता है, इसके अतिरिक्त रुपूण ब_तज फफज रोगो को रामबाण है, 
बूढ़ी की सहायक कै, उनको युवा बनाती है। सूल्य ६ मार्ग १२) 
माशा ४), नमूना २ रत्तो १) सात्रा खसखाल से १ चावल तक ! 


स॑ खब। भष्म--बातज सन्धचिवात आदितवात, अर्द्धांड्ररात 
'क्रफज फास, करिपीड़ारि को दितकर है, उत्तेज्ञक है | मृल्य १ तोला 
») & मादा २॥), १॥ मौशा ॥<) 


3 


चांदी भरस्म--धातत्ीण्ता स्वप्तोप, . शाबघ्ररतन, हृदय, 

[ तू न हा रच 5 
मह्तिक, आमादय, की निदछता, नपुसकता को हितकर है | प्रमेट 
हृदय की घड़कन को भी हितकर हैं| मत्य £ तं.छा ८), ३ माशा २) 


सम्ना १॥ माशा २) 


फोह्ाद भस्प शिगरण्[--यद भस्म फोलादर फी दिंगरफः के 
हारा की जाता है | चात रोग यथा शीघ्रवतन, वोय्यसाव, शुक्रमेह 
को दूर करके उत्त ज़ना को बढ़ाती है, शुद्ध रक्तोत्पन्न करठो है 
य:त्‌ को बल देतो है, रंग की श्वेतता फो दूर करतो है, मल्य १ 
तोला १॥) ३ माशा। |) 


फोल'द भस्म दर्जा बास--बंडी वाजीकरण शुद्ध है र +त्पन्त 
करके चेदरे को छाल करती है, नाम को मर्द बनातों है । मल्य 
२०) तोला दें ॥ 

फलाद घम्प (दजां प्रव्यल)--यद असली फोलाद को 
भस्म भी कई मसासो में तयार होते है । बड़ी बाजीकरण #, शक 
रक्तोत्पन्न करके चेहर को थोड़ दी दिनो में लाल करतो है, पढेा 
को बल देतों ६, बीय्य सम्बन्धी रोगो' को दूर करके नए सिरे स 
मद बनातो 2, घृल्य १ ठोला ५), ६ माशा सा), १॥ माया ॥<-) 


फोलाद भरप--घात ज्ञोणता, नाताकती, शोन्रपतनाद को 


ः फफः के २ थे रे '०कलट फैकब, ते 
'दृतकर है, यकत फो बलराबर है. रंग को लाल कर्यों 6 | गल्य ३ 


हा 
च्ह 


तीला शाह ३ साझा ॥-' 
लाह मस्म--कई डउत्म छोह से सामान्य रुप से तेयार की 


तो है। साधारण अवस्थाम' में बरती जाती ६, मल्य ॥) जो 
३ मरा! £) 


छिलका कुक्करायद भस्म---धातु जाना, छियो' के श्वेत 
पानी का जाना, सोम, प्रसत, शुक्रमंद को दूर करती है। शीघ्रपतन 
को बहुत हितकर है | बहुत बढ़िया बाज़ीकरण है । मूल्य १ तोला 


३), ६ माशा १॥) ६०, २॥ माशा £), झो फो खिलावे तो अतक्तत 
योनो के सटृश कर, क्योकि संकोचफ ६ ॥ 


मराटर भहए--यछत रोग, कामला, पाण्टू रोग, जलोदर 
मत्राशय की निवल्ता को हितफर है, और ४तेधपतन फो सी जब 
कि रोकने वाली दाजऊि फी निबंलठता के फारण से हो बहुत गुणकारों 
है । मल्य १ तोला १॥), ३२ माझा ।&) 
सीमा भस्म दज्ञा प्रवश्ल---यह पीत रंग को सांसा भद्म 
झ्रत्यु तम है, बाजीफरण है, योय्य के सब रोग।' को हितकर है, मंत्र 
&उछ और सोजाक, क्रंह को भो दितकर हैं । डचित अनुपान से 
(  क कक । 40 ढः न की. *७. 
सब सोगो' में दो जाती ६ । कफज़् रोग, खांसी, सह, व््वासोर, 
का दूर फरदो है | कामदेव को वरद्धि करदोी दे । मून्य १ तोला १९०) 
5 माशा २॥), १ माशा १) 
सीसाभस्म--मृत्कूच्छ के वाल्ते दिवकर है । कद को भी 
गुणकारों है । मल्य १ तोला १४), ३ माशा ।&) 
भस्म के! व पारद मिश्रित---३36 जवा दाकि को बढ़ावे है। 
शक्रमैह, ज्लीव्पतन व्वतरोत्ष को गुगकारों है । २० प्रकार के प्रमेदद, 
प्ोम रोगादि को दूर करती ६ । करह को भो हितकर है । मब्य 
) दं.छा ८), ३ म्केशा २), १॥ १) 
तास्र भस्म--वाजीकरण है, फफज व बातज़ रोगो' का 
ल्पच्छेद करता है, कंपवोत आदि को दूर फरतो है, जक्ोदर को 


१६ 


हवितकर है, मृव्य श्वेतरंग का ८) तोला, ३ माशा २), १॥ साशा १) ६ 
ओर कृष्ण रंग २) रू त,छा ३ मामा ॥) 


इनविध माती मुरबारोद नासुफृता) भस्म--छुइय, यकत, ६ 
मस्तप्क को बलदाघक शीब्रपतन, स्वप्रदोष, श॒ुक्रमेहारि निवारक है । 
मद्य ३०) 5० तोला । ३ मशशा ७४॥), २ रतो १॥) 





रस सिन्धर--वें द्क की प्रसिद्ध ओपधि है। यह रसायन है, हे 
डत्तेज्ञक दे, इसकी वेद्यक अ्न्थों में बड़ी प्रशःसा लिखी है, वमुत्तित 
पारा से तेया रूत का मूल्य २०) तंछा है, ओर शुद्ध पारत से तैयार | 
कृत का मूल्य १०) खोला० शिगरफ सर निकाला हुआ पारासे 
तैयार हात ५) २० तोला दे ॥ 





सःट्र|इघ--यहे एक प्रकार का रल सिन्धूर सेना सिश्चवत 
हे।ता है, सर्ब ऑपधियों का राजा है, न केवल धात सम्बन्धी सब 
रोगों बे सर्वोत्तम ओपतचि है, वरज्च उचित अनुपान से प्रत्येक रोग 
में वर्ता जाता है, कई घर इस से बस गए हैं, वसत्तित पारा से तैयार 
रूप का मून्य १००) र० तोला, शुद्ध पारद से तेयार कृत २०: रु७ 
सोला है ॥ 


+_०>- ०७०० -2०ममआआ नम 'आ->बप ++प्रतिभरकथाए:3८.4-वी#ापा्निसटि किमी... 


नो|ट:--पएक्क २ भप्य कई प्रकार से तेयार की जाती ह | बाज २ 
बीस २ प्रकार की तेयार हैं, किश्वित्‌ के नाम दिये हैं। अब अन्य 


अष्मी' के भाम और गण थी यहां दी छिख देते हैं । 
आथ पुरुषों के विशेद रोग सम्बन्धी तित्या अंकित होतेंह । 


तिला ने० १--ऊेछ सुगन्धी युक्त है, वृढ्ों को भी प्रबल 
बता देता है, युवकों को विशेष रूप से लाभकारी है, इस्तकारों फो 
आर जा शौकिया बल बढ़ाना चाहें बह तिला दितकर हैं, नसों ओर 
पह्टो|ं को बल देता हैं, मुए्य ४ डखम ५) नमूना एक डशाम शा) 


१७ 

दिखी ने० ३, (तिलाय गह)---देरतकारों को विशेष <.. ७ 
हिलकर हैं, स्ाधोरण अवस्थाओं में बहुन गुण करता है, मंदय ४ 
डराम १॥ रूपया, नमना ४) 


लिल्ला ने० ४, (तिलाय मायु्तीन)--यह बड़ा प्रचशड हे, चम 
का एक परत उतार देता है, परःत हृस्तकोरों की नस पड़ें।' वो 
बहत शीघ्र ठोक द.रता है, ४ दिन के लेवन से पर्यास घबछ आत; है । 
परन्त खाने को अच्छी ओपचि मी सथध है।। क्‍्य/ कि तिलाओ' के 
सेवन के साथ यो एक ओपदधि की सेपन हद, ना आरुरयक् ?। निराश 
रंगियो' को इससे लाभ हुआ €, शिथिलता, ध्वजमंग, नपु'सकता 
दूर कहके पूरा बल प्रदान करता ८, मृव्प २ दराम ३), नसू ना ॥) 


तिहा 4० ६ (लिंग वद्धक)--ईसके लगाने से लिेंद्रिय 
बढ़ती है. झोर स्थल होती है, मुद्य ४). आध्यो शोश्ये २, नद्ूू ना ॥) 


दिल्ला |० ७ उत्ते ननाइट के) लेप---भावइयकता से ६ दन्टा 

प्रथम ? मारो छगया जाता ), पूरा बर प्राप्त तोता », अधिकान- 

नरग्ोेयक भो हैं, जिसने एक बार भी आजमाया ६रशान हुआ | 
मसज्य ४) तोला, ६ माशा २॥), नह ना ? मादा ॥) 


निछा ने० ८ जदकारी शझरनद्‌ बद्धजो-- इक की प्रशंसों 
वया करें, ऊिसने एफ बोर आजसाया इस पर मोप्ति हुआ, शितान्त 
आनन्दरायक, नितौन्त सुगन्धित जहां ही महक हाय, एक चावल 
पर््पास है. पुःप स्त्री के आनन्द की के. सीसा नहीं है मुल्य १२) 


झपया तोहझा, ३ माह 3), नमुना १ साशा। १०) 
दिल्ला नं? ६  (आनन्‍उदायद --ख्डुत सुखदोयरू है, दू.नो' 
को हित॒कर /, सच्चे हू का हत है... ......को एचखलित करता है 


मुय्य ३९ गो ठी २) रुपया, १६ गे को. १. नएूना |) 


रद 


तित्ला ४० १० (उत्तेजक व स्तम्पक--यद लेप न केक्ट 
बत्तेजक है, लम्बाई भौर स्थूछता वेता है, वर्च स्तन्‍्मक भी है, जो 
छोग बन्घेज की ओपधि खाना पसन्द नहीं करते उनके काम की 
वह्तु 6, मूल्य १) ब० १ तोला, नमृना |) है ॥ 


तिल ने० ११--आंनन्ददायक है, और बहुत गुणकारी है, 
गहरा प्रेम उत्पन्न करने फा >त है, यानन्द्दायक, सत्कोछ द्रादफ रे 


मूच्य २), आधा ॥) 


॥। 


तिल्ला मे० १२ तिल्लाइश्नो--क्यपि प्रयाड ४, परन्तु पहले 
दो दिन अपना बल दिखाता हूं, मुल्य २) शीशी, इससे फम नहीं ॥ 


विक्ला न? १३ निलायपित|---डपयुक्त मुण इस में भी हदें 
प्रद्य २) शोशो, इस से कमर नहीं भज्ञा जाता ॥ 


€+७ #५ 


स्त्रियों तथा बालकों सम्पन्धी पं 
स्थडा लथी बालका सब्यन्या फकेाचन 


का # 
कद पा पया !। 


प्ररशाम्तक लोह--फकिकी प्रदार का धरर हो, ऊांछ, पीत, 
अकेत, इस से दृश होता है | करि पीड़ा, सोम रोग आदि ऊऋे। दिलकर 
है, मासिझ घज्वे का अधिकता, पीढ़ा, बेकायद गी सथघ दृरकबस्ता है, 
मूल्ण ३९ गालो २), नसू ना ।) 


फू ःखावफ (अंक मुदिर हेज)--अछ॒स्ाव का क्रम होता, 
वा मे झ्ानो, पेरना सहित आोमा, शोर तत्सभ्वन्‍्धी सर्व रागो' को 
दूर करके घ्यूतु का खोलता ऐ, गौर घर प्रदान करदा है! जिपो' 
के लिए टानिक ओप धि दे, सृस्य ४ झोस २), सपूना १ माँक्ष |) 


(१९ 


ऋतुसावकवटी, (हयूब प्रदिहज)---वाज खस्थियो' के लिये 

पेय ओषध का सेवन फरना कठिय होतो है, उन के वास्ते यह 

गोलियां तयार फी गई हैं। यह आतंव के खोलने आर पीडादि ना राने 

में प्राय: बेसा ही प्रभाव रखती हैं | घूदय ३० गोली २) थ० मसना ।) 

ऋतुस वक बटि--अतस्राथक औपधियों' के साथ यह 

बांर भी बतने से बहुत सहायता मिलती है, रज्ञ श्वीघ्र प्रवाहित 
द.ता है............ में गोरी रखो जांतो है, म० २) ६० अंडे १, वे | 

प्वेत प्रर्शोप धि---खियो' को जो श्वेत पानी जाता है, ज्ञिस 

को व्यूफोरिया, श्वेत प्ररर, जिरबामुलूरहम, सेलानेरतुबतजना, 

सोमर!।गादि भी फटते हैं! खोह किसो प्रकार का ओर किली दर्जा 


को हो, इस से दयाराम आज्ञाता है । म० २७ मात्रा २), नमन 
४७२३ 
४८ मात्रा ॥) साधारणावल्थाओो' में ८ मात्रा ही पथ्योत हैं 


कक्रागढ़ !छलका भस्म--शहमेह, इवेल प्र तर! को 
हितफर हें । बाजी स्थ्रियो' फो विशेष समय ८३ पानी बटल उसा है. 


बस के वा ने विशष रूप से हितऋर मे ( थोडो दिल खो बह सलाबव, 
नो अन्नव योनि के तुब्य करतो दे! मठ ३/ रुपये तौझा। 5 साया ११), 
नसना ३ साय ८) 

गये चित्ताधशा स्ब---सर्सिणी के सब रोग, उबर फास, 
अजीण, शोथ जी मतल नः, बन, अतिसार, उद्स्णुझ, +फैथादि 
को छाम करतो है, गमिणी की कोई सी व्याधि हैं, इस से राम 
हं|ता है, | धमरण रद्द कि गये को वन के पाए; अखुस धारा भोौं 
अत दितकर है | मुत्य इश गाडी २) रुपया | मना ४ गोरा) 


हे पल ८. 2 बक जम 4 ' रा बज श्झ्ज शु 4 धर ह.. अडरट कप ह्डु। 
मोतीपक (माजुन मरवाद )- जन खबर का पर.पात दे! 


२०७ द 
काता है, उन की जब गण को पता लगे तो डसी समय इस ऑर्षाध 
को झारम्भ करके प्रथम तो पूरे दिनो' तक अन्यथा उस मास के 
झानत तफ जिस में गम गिरता दे, इस अआंपदि को खाना चाहिये, 
अकसी ग॒ दे, न केबल गण रक्ता करती है, अपितु तालकव प्रसूतः 
की कई रोग,” से सुरक्तित रखती है | म्‌० ९ पाव १०) रुपया ॥ 


मोठा फछ, गा वियामत उजमा सपत्कारिक ओऔपदि--यह 
पक विशित्र, संसार को अचम्भे में टालने वाली औषधि है । जब गम 
होजावे तो दो मास के पश्चात तीसरे साल ववक्ति अंग बनते हैं । 
इस फी फेवल १ दिन ६ गोली दूध से खिलाः जाती हैं ! अचिन्त्य 
प्रमाव से यह ऐसा करती है, कि पुत्र दो उत्पन्न द्वोता हैं। चाहे गम 
के भोतर पुड हो या पुत्रों ' जिस के पुत्नयां हो कत्पन्न हं।ते। हैं उस 
के बारते विशेष रूप से इंश्वरोयद्रान है| इस के साथ यह पग्रतिन्ना 
होतो दे. कि याद कन्या उत्पन्न हो तो मत्य वापस कर दिया जाएगा 
पह प्रातज्ञा इस लिये दे |क नई बात दोन से कई छोग विश्वास 


५... नायक. पे 2 5 क- ० हे मु 
नदी करगे और १०) व्यय करने से किफकते हैं । म ५ १०) 
7. 


क्त स्तम्पभक-- अब रक्त मासिक के इलावा जारी हो तो दस 
इवाई के तीन दिन के सेवन से बंद होगा, भात्रा ९दिन की २), 

प्रसत इंट-- स्त्रियों के प्रसूत कोल के पश्चात कभी असाव- 
आती से उद्धर का रोग आर स दी जाता 7, जिस से बहुत सम्रय 
तक क५ डठाना एज्ता है, यह गोलियां 5. रण की दुर करने के 
धाइते अकलीर हैं, सूल्य ३९ गोलो २) है. 5 ता ७ 5. ली ५ है ॥ 


ह्हदी। / इसविताकश रह... ३३३... लिया व 
हह्टारथा खविजाकुआ 2: बह-- स्थियां क इस 


7५६, 


इोग की अनुपुत स्रोषाधध है $ इफ्य ६७ च.ुछा १६८ धार ३ / 


ब्रठरा की ग्राषाध, (अह्पुृत्र रण) -- फरलिपय स्विबो के संतान 

होकर मर ज्ञाती है। जिस को ाटरा या सूछिया मसान कहते है | 

गर्भौधान से झेक्कर पूर दिनों तक्त ओर कुछ मास पश्चात्‌ तक इल 

तोलियों फो साथम प्रात खिलाया ज्ञाता है, ग्रोर ईश्वर की छपा से 
बाउ ऋ जीता रहता है | पूदथ 5०७ घोरकी १०) रुपया ॥ 





दायालागव -- यदे झोषधि प्रखूत समय देने से खी झुगसता 
से बालक जनतो है | रक कम वथाचद्यक जाता है| प्रसव के पश्चात्‌ 
होने वाले रोग दूर हांते हैं | मृस्य १॥), घमूना ॥) 

सुख्ज्ञन, इ---ईस ओषध फो फेघछ कटे पर यांघने से बालक 


सुगमता से उत्पन्न होता है । घूल्य १ रुपया, जो पक्क बार का 


पर्याप्त दै ॥ 


नारी रोगारि ऊप्या-- यह शोषचि सियों के अनेक रोगों को 
गुणकारी हे, ओर उनको ६छदायक रर्प्नक है | जो स्वियां निथर दो, 
दिसो' शिन भोग इच्छा नए होती जाई, प्रछूत के कारण कई छराबो 
हुए, निबं हो, यह दयोरे गण दरलों है। मृत्य ४० गोऊी ३) नमूना 
१० भौछी ॥ ), यह कफ्ज़ बात प्रदृद्चि द्थिदों के [लए है 8 
हारी रोगारि श॑ 7-- इसके भी उपडुंच शुण हैं, शोर पिच 
प्रकृति खत्रयो ' के लिये हैं | मात्रा ६ मादा, मृत्य ४७० प्ूराज ३. 
इपदा, ममता १० खुराक ॥।|, 
गू सुख--छतनो' फो दइृरकबे स्रेक्याता है, झोर हछके शुए 


को प्रकृत मधस्था पर छाता, मोर प्टोर व हृढ़ कश्ता है, परई एतस 
धो के लिये इुस्तदाई दी जातेहे | पृल्व 8), मना १३, 


श्य्‌ 

गोटपरी---जब कि पुरुष का बीय्ये टोछ हो, यह गोलियां सी * 

को ऋतु ब्नान पश्चात्‌ खिटाई ज्ञाती हैं, स्येद एक दृषाई सीतर 
श्कस्ती जाती है | प्रथम तो प्रथम ही मास, अन्यथा अधिक से मपिफ 
झौगे मौस के भीतर ईश्वर की छपा हे प्म लिथित हो शाता है | 
सृच्य द,नो ' शौपधयो फा ७ मास के फास्ते ४; मे । | 











ब।ल )ग सूर्सया--बालको' के प्रध्यः रोप या अजीए , झतिसार 

न्वर ख्ांखो आदि फो हितकर है। प्रत्येक बालकों” वाले गृह में रखनाई 
ज।दिये | मूल्य ॥), नपूना £) 
अ छा के रब्द रोग छो ह्रोषधि---दारष्णे' के डब्या मर्थाता 
बसली रोग के घास्ते यह मौषति रसतावन अर्थात अोीव शुणकारी: 
|. 

है। सब्य ? तका ४) रुपये, २ मादा १) ॥ 
। 


शिशभ्त्तक,---( अग्सीश बबमान ---यें वालको' के बसे 
टानिक शोषधि है! मन्दाध्ि, कोश्टधद्धता, हरे पोले दस्त का झोना! 
नव, दाधा, दृधाता, बारएक का सूक्ले अफमा, ओर सेव शग्ण रदना । 
पिला थिकता, सघ दुर होते हैं। मृज्य ६७ पोली १), ससूथा ८ गोछी ८, 


| 

आहग्रद ( मृगी ) की जोषधि--पह शोग प्राय वालको' को | 
शाता है, बढ़ा दुए रोग है. इश्वर इससे रक्षा करे | ग्राथ: बारुक मर 
ज्ञाता है, इस मोपधि से प्रायः १४ दिन में अध्तम आता है | पृद्थ 
१७ गीली २) 


फूल! एलो--यह सूलिया मस्तान की विचित्र ओषधि है । इसू 
_ो पे वऊ कटि पर भला जाता है, ओर वहां से महीन २ कृमि निक 
लते हैं, वही रोग का कारण दोते हैं। भोशर से सब कृमसि लिकर 
हुंते हैं, कद बालक जो प्रति दिन घुक्ष रहा था, दृष्डियां दी हृड्डिण| 


ह#६ २₹+/कठडको र (७ न्‍न्‍च्ार्न्‍ात 





२३ 


दिखाए देती थीं, झब प्रफूल्लित होता आरम्भ होता है । सृत्य घन- 


बातों से १०:) साधारण से ५) निधनो' से १) शपया ॥ 


वाजविरेदचन-- दल के प्रायः रोग कोश्बद्धता से आरम्भ द्वोते 


$ ओर यदि जचित कोमल पेसी झोपाच दी जाय जिस से छल कर 


पख पृवक रस्स ही जाय लो ब्ये जस्दी आराम जाता; , यह गोफछि- 


था पक दो माता के दूध के संग देने से पक्क दो इरत बड़ी छुगराता 


दो जाते हैं । पलय ६४ गरी १), नमूना ८ गोली 
काडी हांसी हर--बालकों के वास्ते यह मोडिदां बहुत एूण 


कारी मैं, थोड़े दिनो में हूं! लाभ होता है, सत्य १६ गोली ॥) 


उपर5ः ऋतपाणतयां 


उपदेश की आप ४घ--उपरंश कठिन रोग है। वे बेपरवादी 


के जाय तो पोडढिया तक: घोछा नहीं छोडुता | उपददा सर शथा 


. भादीन के भर से दो प्रकार का हैं।ता है | नर से गहरे घाव फेय्क 
लिंग पर होते है | मौदीन $7 विष रक्त में प्रथिए हा जोता है, ओोर 


शगीर फूट पड़ता थे | इसका पहला घाव साथारण द्वाता है, इस के 
तीन दर्ज होने हैं, पहले दर में घाव केवल लिंग पर होता हैं । दूसरे 
में परीर पर काले दाग, ताम्न रंग की फन्सियां और छोटे २ प्राव 
आदि निकलते हैं। तीसर दृक में हड़ी तक प्रभाव चला जाता हूँ । 
बड़े २ घाव कुएवत दोते हैं | उपदंश के वास्ते कई ओऔपधियां रेबघार 
गहतो हैं । साधारण रूप से यह हैं, अपनों अवस्थानुसार मंगाले, बा 


हम वृसान्त आने पर स्वयम निश्चित फरके भेज देते हैं:--- 


उपदेश ग्योषधि ने० २--यह उपदंश के तोनो दर्ों लर वे 


ब्छ 
मादीन के जासते हिलकर | पतृक उपरंदा फे बाहतले सो दितकर हे। 
छः ् ५; 

भुरय ५) दफ्या, अप आपच २ ) रुपया ॥ 

इतर हू का ए ४ स्‌ १३-जपदटा नर तथीं मादोत क्रो १४ 
दिल में आराम दश्ती है| अव्यछ दर्ज को अकसीर है, दूसर दर्ज मेँ 
भो गुणकार। है | पर्य ६० गरलों ४) २०, ३० मगें।रली १) रुपया ॥ 

ज्पद्शु आप न १4 3 से २० या अधिक से अधिक 


४० दिन के शीसर आराम आता है. केवल एक बूटी है | दो अच्चलछ 
में अध्वितोष है । मृष्य ४० गोली ४) दफए्या, २० गांछी २) 


३ 5 कह >> 
तर! ५ ४ 


िओ 


ही ध प्‌ |: पा 20“ 
४० + छू,  पश्चान यह टिकिया हैं. 


| दा जो बी 


! 
| 


अ्य# सकल 


कक पा 
बे आ 5 क श्फ 


उत्त में ताीते वार उलन में रस कर एक्का को तरह पोने से उपरंश 


हक ट 


प्रफा 
५ 


ँ । व 


नर, सादन, पश्मावध्या के घाव, चोह केसे हो गदर ह। 

| द ब का हि *अ 8] रा 
जाने हें । कमगटपयारला को सा दिलकर हू | आन्तारक घाव किसो 
प्रकार की हो, इस के पान करने से अच्छा हा जाता है । लोकत्षण 
१६8 हे एक्स काश जल 8 आए धि गजल स्वभा जो फो सेव 
अवश्य है, परणरट काइसुत शापाधष है । फोम स्वमाव वाला फो सेव 
नही करनो छाटिय । आराम तोन दिन में हो आता है | सुद्य ९ 
दिकिया ५) दपया ॥ 


#* 


का पथ भर ग॒, के हे प्‌ गा 
अफ्टश आपायि न० १६, ( उपदश विर्चन )--मंव कि 


ही कर 


एंग अण हो चाका हो, या एसा दसात्य हो, के आराम ने झाता 
दी ता पहिले जुलाब छेना उचित दोता है | यह झओपयधि 9 माशा या : 


धषधिक से अधिक ४ माशा स्विछाज जञातो है। इस से उ चिलविरेखत 


हु ग छः | 
दोकर उपरश का विष निकल जाता है | जिस फो झासोज, कार्तिक, | 
था लेत फाहइशुन में, उपदेश के फूटने का भय हो, वह ऋतु के आरम्स 


में छह विग्चत लेले | मृत्य £ मादा १) रुपया | 


। 
|] 


| 


कर +८कक,. 7-८ १४३०-०२: 
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भोट;--भस्में जो उपदेश में पर्तो ज्ञाती हैं. पद हैं:--संखि 
भस्म, दारखिकता, रसकपूर मिश्रित या झ्लग, पारद्भष्म, सत्यभध्म, 
प््याडि | 
सारसारिए मिअिट---बहुत सी दे धर औषधियां का संग्रह है. 
बपदश द्वितीय, ठतीय दर्जे में हितकर $ । फोड़ा फुन्सो, द्वाग रंबल 
दाद, रृष्णदाम, ताम्न चण धप्पडु, खुज़डी आदि को टूर करके दर) 
को कुल्दनवत करता है। उन सब शोती में जिन में विलायली सारस्प . 
रीला बर्ता ज्ञाता है, बद झधिक गुणकारी प्रमाणित होगा । मघुमेद, 
प्रमेदद का द्वितकर है। प्रमेह के पश्चात्‌ लो कारधालक भयंकर फोड़े 
( प्रमेह पिड्चिका ) सिकेलते हैं, डतको भो हिसकर है । घास रक्त 
भगन्दर को गुणकारी है। उत्तेजक ओर घुखदायक द । मृत्य ! बोत:: 
२), उपदंदा द्वितीय व ठवलीय दऊ में विष लामदायक बनाने के लिये 
असफो मिश्रित किया ज्ञाता है | उपदंश फो विष बेठ जाने से जब 
कोई न कोई २गश दोता रहता है, फोड़ा फन्सी झ्रादि निकटते रहत 
हैं । तो इस को सेवन करना चाहिए ! कण्ठमाला, सन्धियात, और 
अपदंश फो सो दिलकर दे। घृल्‍य फी शीशों ३ झौन्स २) छूपया, 
ममुना ।+) ु 


पे जा 9 

सोजाक की ओषधियां 
सोजाक में पहिले जलन व पोड़ा दोतो है, नितान्त कण हांता 
है,दृ घरे दर्ज में दोष भानी आरम्भ होती है, क्रह होआता है, लत 
धीरे २ बंद होजभ्ठी है, भोर फेवल पीप जाती है, षा तार से 
निकलते हैं, इस से बढ़ जापे तो तीसरे दर्जे में सृत्रावरोध दोजाता 


' मै, सूत्र फी नाली संकोर्ण दोजाती है. कभी २ घूत्र रुक ज्ञांता है, 
तीसरे दर्जे में पहु"चा हुआ वड़ी कठिता से दूर दो सकता है, ओर 
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जीण दो जाये तो जाता दी नहीं, सोज़फ के बास्ते भी बहुत सो 
झौषणधियां तैयार रहती हैं, भषध्यानसार दी जाता हैं, साघारणतयः 
निम्न लिखित हैं--: 

सोलाक औषधि ने० १--अ्रथम दर्ज में अकसीर का फास 
देती है, २४ घयटे के भौतर जलन दूर दोती है. कष्ट कम होज्ञाता है. 


थोड़े दिनो में पूर्ण छाम होता है, यदि पी सी दी ओर अलम मी 


साथ दो, तो इस को खाकर पदिके जलन दूर करनों थे दिए । 
मुल्य छ राम १) नपूना ») 


आर 


मोजाद अं पष्ि नें० २ बडे है) तलुझबा के पश्चात्‌ हमारा 
स्पयम निर्माण कुत योग अवसर सोझाफ व कुरड है, को कि 
सोझाक फी प्रत्येक अबध्धा में गुणकारी दे, दाह भी दी, दोनो मे 
हुए दो, सब फी भब्सीर प्यूद झौषाध है, शुक्मेहदि, को हितऋर 
हे, मुख्य ६० गोडी ४), चधूवा १४ गोला (७ (दिल्ल के वास्ते) १) झयया 


झड़ तीर दमा व छु६ह-- ये झमऔषधि केवल झुरंद अर्थाद पोक 
हाने पर दी जाती है, एक ही दिन के शोतर पीब बन्द हानो 
आरम्भ होती है, इस के प्रतिरिक उपदृद्ध को सितकर है, इस बाछते 
अब सोज्ञाफ ब उपर्दश एक साथ हो तब मो दितकर है, दमा सांखों 
आई रोगों की दूर करती है, सूल्य २), नधूना ।) 

सेंग छोड--पंथरी, करी, मुवाशय प्रंथ के लिए रकसोर 
है, मूदय ६ मादा २) शीशो ॥ द 

नोट--मभ्मो में से स्ोप भध्म, संगजशहुतभष्म, जवरमोद्- 
इमत्म, फिटफरीमरम, मोतोमस्म, झौर पारदादि हितकर हैं।॥ 


२७ 
बंटासीर की आषधबियां 


यू" ता बवासोर ६ प्रकार को होती है, परन्तु बड़े दो हा 
भर हैं, रक्ताश वा वातार्श कसी पेवक भो दोती है, जो कष्टसाध्य 
है, साधारणत: निम्न लिखित ओपाधयां है:--- 


शणपधि रू० ३-+यह खूनों व बोरी दू ना की हितकर ६ 


भौर साधारणतय: इस से आराम आज्ाता है, मुल्य छउ गोली २) 


बूृशाएधि में० (/०-जब बवोसीर के कारण अति कष्ट हैं! 
बूाहादि से शेगी व्योकुछ हो, यह ऋरौषधि एल देती है, असे अग्नि 
उर पानी | सूदय १) नछला |) 


पू0।पधि मे ७--पढे बिशेप कर रकाश थी लास दायक 
€, ७ दिन के सीतर रख बन्द होता ४, और २-३ सप्ताह में पूरा 
आराम होता ॥ + घमृढ्य ४० गोली २) दफपया, नमूना |) 


री 


ह 


झशापदि से० ९, € शवाघर बबासार वे शाप्रसंतन )-- 
बढ अंीपधि बलबद्ध क, इतेघरपतन, स्वप्सनदो प, शुकमेहादि को छा 
दायक है विशेषकर रक्ता्श के लिए, छुद्य ३० मोरी ४), ६ गोँढी 
१) यपया ॥ 

छररे कुठार रम---जब अश के साथ इतनी कोष्टबद्धता हां, 
कि कभी टीक उतरता ही ने हो, तो पदिझे एक विरयन देनों बहुत 
हितकर दोवी £, यह एक झद्य विरिचन है, खूब दस्त होते हैं, ओर 
प्रथम दिन से ही बबासोर को झाराम मालूम दीता है | सूल्य १६ 
गोली १) रुपया ॥ 


श्ट 
गारबम--यह रका्श ओर रकातिसार को गुणकारी है 
गोली खाते ही अर्थ रोग भाग जाते है, अर्ू था एक वटी दही से 
खाले ही रक बन्द हो जाता है, अतारदाना के पानो से रक्तातिसार 
दर होते है, सत्य १६ गोली १: नमूना ४ बंटी ।॥) 


नोट--इनके अतिशिझ चन्द्रमसावटी, अकसीरश ने? ३३, 
कमी विछास रसादि पर्णन हो चुके हैं ॥ 


हक. रे नमी हि 
प्लाहावशपायया 


मलेरिया ज्वर अधिक देश हमे से लिझकी बढ जाती है, 
ओर मेलेरशिया खिश्काल तक बसा रहता है, फिर ज्बर हट जाने से 
भी तिबकी बनी रह है, कभी उदर बी अन्य खशाबियों से तिबली 
बढती ८, निम्न लिखत झौपषाधियां प्रायः देते हैं।-- 
प्लीददरोपधि 2० २--यहे ओपधि उस समय दी जाती * 
कि आयाशप निदछ हो, लिएदी स्ाथाश्णस: बड़ी हो, सुधा कम 
जगती हो, मात्रा $ गोलो नित्य | २४० गोली २), नमूना ।) 


प्एपशपधि 4० ३--- पोष्कि है, चेहरे को प्योध् लाल 
करती है, बल फो बढ़ाता है, अग्मि सन्‍्दीपन ९, मेलेरियों के पुराने 
फीटाणु दूर होते हैं, सब प्रकार की तिद्ी दूर होती है, सात्रा २ 


ब्तो, मूल्य ६ माणा ७) दपया, १॥ साशा १) रुपया ॥ 
प्जीहीदशपधि ने० ४--जब कि प्लीहा के साथ कोएबद्धता 
दी, था तिएलो बहुत ही पुरानी झोर बढ़ी हुई हो, तो यह आपषधि 
गुणदायक दे, उपरोद्ध छिसी भो आओपषधि के खाते समय इस 
ओपषधि को जारी रक़खा जावे, राधि को सोते खमय पत्त गोछो 


रे 


खाने से प्रात: खुलकर शौच आप्ण्पा, और तित्ली ऋम दोदीः 
दोती जावेगी । मूल्य ६० गोठी १) रुषयो, नपुना चार आने ॥ 


प्ीशेदरोप थे २० ६-- यद प्टीदा को दस दश। में विशेष 
झूप से हितकर दे, जब का ज्वर भो साथ ही, व कभो २ हो जात 
ह।, पाण्डू को दूर फरतो हैं, धारोर को बद्ध देतो है, सृज्य २', 
नमूना ।) 


उदर गर्मा & ओऔष:धयां 


अक्षपीर हाजमाू---अ मो दाय सम्फन्‍पती सब रोग को अधप्यूक 
ग्रौपधि है, आहार पच फर पूरा कट फ्रशशष कहता है, खाया दिया 
सब पण्य जाता है, ज्ञुधा बढती :, श्र कक्क के दिनो में खब फि 
पतरवाशय सम्बन्धों ब्यायियां ददुत बढ़ो हुई है, ऊगभग सब पअ्रमीर 
मन्द्ाग्नि अश्त दिखाई देते हैं, यद मोयांध अछतार प्रमाणित दामों 
पूद्य 4० गाछझी २) दपया, ३० गोटो १ , नघुदा ।) 


वाचछ चू॥--उरर पीड़ा, खछकुरए॒दछ॒ट, बसल, विधूचिका, 
अतिलारा हि, रोगो फो हिलठफर दे, पाच्त शक्ति खूब बढती १, अन्‍य 
पाचक चूर्ण इस के सन्युख तुच्ठ दें, मूल्य २), नमूना ।) 


पाचनवर्दी---शूल, पेट को बाद, गुशुगुद्राहट को दिंतकर, 
ल्ुधा व८धक है. कोएवड्रता फो टूर फरती दे प्रत्येक धर में बतेना 
सादिक, मल्य ६४ गोर्क। १), नमना ८ गोछी ») 


प्राझदाता, ( विफू चका को भ्रकमीर ओषधि )-- 
अम्रतधा रा भी विधूचिका के वश्ल्ते असुत है, तथापि ऐसे भयंकर 
रोध के बसे किचित अन्य झोफधियां मो दमेदा तेयोर रखनी 
जादिप', यह इमारों सलुभूत ओोषधि है, मोर ६ घयटे के भीतर द्वो 


३० 
इस से प्राय: माराम «जाता है, दमन विरेयन बन्द होकर ज्यर 
ही जाता है। मूल्य १४ गोली १) दएया, सदेव पास रक्‍्सो ॥ 


रेचक बट! ( गोली शु आग )-- यद गोलियां ज़ुजाद के छिप 
द अनुपम दें एक दो गोरी रात का सोते समय खाने से प्रात: समय 
खुद कर शोच हो जाता है, एक दरत गाता है, कोई रथ महों होता, 
शरीर सुखमय दो आधा दे । (०-१२ भोलियां खाने से ८दश ज़ुराब 
खुलकर हो जाते हैं, तोनो दोषो के वेग को टूर करती है | सुल्य १०० 
गोली १), नमूना १२ गोली ०») 


पछाराम उदान-+--आअंद सतत कंएचद्ता द्ोती है, तो उस से नाना 
अकछकार के रोग उरउ्न होते हैं, खौर प्राण ब्याकुड दोत दें, ५!इ किग्यन 
वरे खाव, तो उस दिन जिरेयन दो जाता है, परन्तु ग्गछे दिन ओर 
भी फोष्वद्धतो बढ़ जाती है, घोर इस प्रकार यद क्रम बढ़ता जाता है, 
यह गोलियां बहुल दी सोय विचार के प्चात्‌ तथ्यार की गईं हैं, इन 
से विरैचन नहीं होता, फेथक शौच खुल फर झोता है, और प्रति दिन 
खाने से अन्त्रियों का बढ घढ़ुरर सतत कोएपद्धता दूर हो सांही हे, 
ओर दूसरे मोपधिय घी उस आगामी फोएददता बढ़ती नहीं हे, 
पक ग्रोर उत्तमता पद्द है, दि इस में एक आप चि दलवधेक सम्मि- 
छित की गई हूं, जिस से यह छुछ रोगियों को जब कि उश्चकों फोए- 
बदधता सी साथ हो, दूरूरी किसी पौडिया कौर्पाघ के खाथ २ बहुत 
गुणकारी होधथो हे, मश्या इक था दो गोली, घर पायी ब्त बम दुध 
से, मृष्ध ५२ गोछी १) दरय्त, १६ गंकी ॥) 


«.. प्न्धार रत--फर्ब्मि से कठिन अ्लैर थीण से शोब झतिसार, 


अरोड़, संग्रहणों आदि शोक दिना में टूर | प्राय: एक है| मात्रा मो 
अतिसार मरोड्रादि को एतराम आता है, विषृसिका के बमत विरेचन 


३१ ः 
को आराम होता है, अतिसार व मरोड़ के वास्ते ऐसी द्वितकर अन्य 
मोपधि न होगी । सूदय १), नमूना ») 


शलवटो--यह गोलियां सब प्रकार को उद्रशूल यहां तक कि 
परिणाम शूछ को भी हित कर हैं, बरो में प्रायः उद्रशुल रोग हो 
जाया फरता है, इन गोलियां को रखना अच्छा है | मूढ्य ६० गोली 
१)३० गोली ॥) १५ गोली ।) 


हयात श्रफप्जा--छेंटय की नियेलता एरर धड़कन के वास्ते 
अनुपम भोपधि है, श८ दिन में झारास दाद हे । २८ दिन की मात्र 
का सृत्य २) रुपया, गमूना ।£-) 


नो१;--उांरो भस्म, संग यईव भव्स, भी हृदय के लिए बड़ी 
द्दित रे है के र्‌ 
कर है | भव्मों के वर्णन में देखो ॥ 


पडर वदिका--कामला, शेतद०७ा पहढ् रोग, यकृत की 
निबलता के वास्ते रामबाण ₹, एुड २८. :जञ्ञ होकर रंग छाल होता! 


अंषिक, 


३ हक का छोप 75, का शाप ८०९३ 5 ४ ५ आड़ हू १ 
हैँ बद्ाक की प्रलद सापाध ६, 5 आर ३ दे यो ॥ 


पे तट सु आ०+ 5 ४३ शा ५. हि निज 
रस ्राााए-+उफल थे; पुण तू इसलक थी 'तरिक शोथ का हिल- 
कर है | सूस्य € तोलाो ०), ३ माएा ॥ 


् 


पाठ साहा विशेशश->तव कि शोश पांव या पेटादि पर हो, 
उस समय रतासमंगहुर या अपतथारा जो ओोएजि सेजन की जाय 
उसके साथ बह यग्यन समन करता खाए, राय की २-५ ग्ोलि- 
था खाने से प्रात: खुझकर सोच द्ोता ६, ऊऋर शोथ उतरता जाता 


है । मृज्य ६७ गोली १ , नपुना ») 


( ३२ 3. 
ब् त्र हो ते 
सत्र राग सम्बन्ध। पटन्ट ओपाधियों ॥ 


सुपप्ा न० १--यह झुरमा दैनिक सेवन के वास्ते है, नेत्रो को 


प्रायः रोगा से सुरत्तित रखता है, रष्टि स्थिर रखता है, भोर शोतरता 
प्रदान करता हैं| घृज्य २ तोला ॥) नमूना फेवल /) 


..._'सुरमा से० २--नेत रोग यथा पाती जाना, घुन्ध, नया फोला, 
आला, कुफरे, पड़वाल आदि को दूर करतो हैं। मूल्य १ ताला ॥), 
नमूना >)॥ 

सुरमा न० २--यहदे खुरमा फोला के वाघ्ते विशेष रूप से 
हितकर | भुन्ध, आला, छुकरा आदि को बहुत 'शशेघ्र दूर फरता है। 
मूल्य ८) रपये तोला, ६ माशा ४), नपूना १) 

सुरमा ५० ४--पड़बालों के लिये विशेष रूप से हितकर दे । 
पड़वालों फो उखाड़ २ फर लगाया जाता है, तो फिर नहीं उगत ! 
घूव्य ४) रुपये तोला, ६ मौशा २), नसूदा ३ माशा १ 

सुभ्भा में० | भी विधा।+४--इईस से मोतियाविन्द, पानी 
डतरनो, बन्द्र होतों हैं | प्रायः २ मास में पूण लाभ द्वोता है | मद्य ८) 
इएये तोला, ३ मांशा २, नमता १ साशा ॥£) 

मोमसेयी क.पूर--थक का प्रसिद्ध योग द । नेत्र के सब रोगो 
प्वो दूर करता है। ढलका, शोथ, पीड़ा, गे ग्सी, शाह खुजली, घ॒ुन्ध, 

: ज्ञाला, पानी बना, ललाई रब दूर दोती ६ं। ऋष्पल दे का दृष्टि 
शक्ति वर्धक है । इसके अतिरिक झोर बहुत से काम आता है । उत्ते 


तक और बठ वर्धक दि औपसियो में पड़तो दे | उचित तो यहे है, कि 
$४हां किसों योग में फपू र लि हो, वहां इसकों डाल, तभी वह योग 


पूरा छाम देगा | मय १४) रपये तोछा, ३ माशा ३॥ ६ माशा १ 


( हरे »........*“ “ 
नूराउ्जन-- यह सरमा अत्यन्त दृष्टि शाक्धि वर्श क है विद्यार्थी 
कत्टसथदि यदि इसका सेचन रफखे, तो कमी नेच निर्दल ने होगा. और 
ब कभी ऐनफ की परलेवदयफ होगी, दृष्टि हीणता के वाध्से ह्सके 
समान फोई झोषधि न होगी। ९ सप्ताह के सेचन के पश्चात ही रेसो 


बत होता है, कि नई शक्ति आगई है। मल्य २०) रुपये तोला, ३ मादा 
४) रुपये, नमना ६ रक्ती १।) रुपया 


क्श्य तल्-- रण रोग पथ ड्द पीष घाय कानो में स। है २ 


थांद शब्द आना, श्रवण शक्ति हीनता को दिसकर है | मल्य २१डराम 
१ रुपया, नम्ना .) ह 


करा पीड़ा जाक्षक--फर्ण पी डा के बास्ते यह कर्ण रोग मोषधथि 
थद्धितोय है । एफ दो बून्दे भीतर जश्से दी माराम आजगता है । सल्य 
४ दराम १) रुपया, नखना १ डराम |) 


दायर नाशक-- इसको फानो में डालते रहने से बदरावन टूर 


होता दै। यदि पोवादि मो जाती हो तो पहले कर्ण तेझ डालकर उस 
को टूर फर देना चाहिए | मूल्य १ पोस २), नमना २ डराम ॥) 


नासा दोग सन्वन्धी पेटन्ट औषधियां ॥ 


धनुपम नहय-- पद निसोचर धाद्वितीय है, जो सरैव प.सरखतने 
ये.ब्य है। इस निल्‍््चार के देते ही शिरबेदना, आधा शोशी दाढ़ु दर 
कर्ण पीड़ा, नेत्रपोड़ा, प्रतिश्ययादि दर होते हैं सुगी, सन्निपात तक 
को दितकर हैं। मूल्य १) तारा, नमूना ।), इस से छींक कभी आउठी 
६, कप्ती नहीं जाती ॥ 


नहय छी--ास्रफे ढेने से हक खूब आदो हैं । बढछा हे 


जुफ, को दूर करती हैं, शिर पेदन ओ प्रतिश्याव बाकी देष से ही 
बन्द होती है | मृद्य १ शोशोी १, नम ना £) 


मस्तिष्क कृपि नाशक नरय--श्स निसबार के लेने से कृमि 
थोड़े दिना में गिर जाते हैं | म ढय ॥) फी शोशी ॥ 


नकसीर की झओपषणि---चाह कितनो देर से नफसीर जाती हों, 
इसके छुछ दिन नाक में डालने से बन्द हो जाती है । मठ्य ॥) 


कफकेतु रस-इस के खाने से नजुला, जुकाम, कफज खांलीं 
को तत्फाल माराम आता है, जब नजला के जुकाम का बेग हो 
१-२ गोलियां मके गावजुवान से खाले, और कफज़ रोणगों' में 
लाभदायक है ॥ मप्य ३२ गोली १), नमना ८ गोली ।) 
9 तप खरे ध् के 
दन्‍्त रोग सम्बन्धी पेटन्ट आऑषधियां 
मझन न० *--देनत रोगो' यथा रक्त स्लाव, पानी निकलना, 
पानी छगनोी, दन्त पीड़ा, मुक्ष दृगन्ध, को हितरूर है, दांतो' को 
स्वच्छ फरता है, मं य ।) नमूना -) 
मन ने० २-विशेषकर दांगो' की सफाई के लिए बनाया 
गयो है, इस के मछते रहने से दूत मं,ति4' के समान चमकने लगते 
हैं, जिन के टारटर (मल जम गयः हो, बह उसे उतार क्र मउते 
रहें तो फिर न जमेगा, सृद्य ।) नप्तूना >) 


मझन न० १ करालिक--यह मच्जत अंगरेजो प्रकार का 

है, रंग गुलाबी, कारबालिक टूथ पोडर है दन्‍त कृमि नाशक है, 

दांतो' को स्वच्छ करता है, जो विलायती मफजन को पसन्द फरते हैं 
चद इस फो सेवन करे, सूदय ।), नमूना -) 
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जलने का पत+-अमतधारा लाहोर 


श्र 
प्रत्येक मनष्य के पढ़ने योग्य अति हितकर व 


आवश्यक वेद्यक पुरतके । 
कविविनोद बेद्यभुष्ण पं० ठाकुरदत्त शर्म्मा बच्य आविष्कत्तो 
'कम्वधारा” लाहोर २चिठ । 

प्लेग प्रतिबन्धक--वाऊन के विषय में देद्यो, दृकीे के 
डाक्टरा ने आज तक जितना अनुसधान फियो है, सब इस में अंकित 
है, स्वास्य्ए रत्ता के प्रत्येक नियम भोर प्रत्येक औषधि का सविध्तर 
वर्णन है, इस को पढ़ फर फिसी अन्य पुस्तक फे देखने बी आवश्य- 

कता नहीं रहती, मूदय ॥>), उदू ।#)॥ 
आतृचर्य्पा--दमार देश मे ६ ऋतु द्वोठी हैं, बरून्त. प्रोष्म, 
घर्षा, रद, देमनत ओर शिशिर ऋतु, इनफा स्विल्तर वर्णन इन 
अतुआ का मनुष्य पर प्रभाव, इनके अनुसोर रहन सहन, खाने, पीने, 
पहिनने, ओर ग्रहस्थ के नियम ऐसी उत्तमता से वर्णन किए हैं, फि 
प्रत्येक मनुष्य भऊी भांन्ति लाभ उठा सफ्ता है, प्रत्येक खतु मे दे। ने' 
बाले रं।गं।' का बणन, व इलाज भी सौथ २ दिया है, इसके मतिरिक्त 
प्रत्यक आनु में दोने वाले, फऊ भाडियों' केशगुण बणन किए हैं पृदय १) 

अन्य पुस्तकों का नाम तथा मूल्य 

दिप्तु पालन घुल्य प्रति ज्िदद १), डटदू ॥४) कोश्षद्धता घृज्य 
साढ़े बारह आना उद ॥») शीघ्रपतन मूब्य -)॥, उदे ।-,॥ सोजाक 
का वणन घुृलय प्रति जिदंद ॥), दोषतान घूदय प्रति जिल्‍्द ॥),डदू॥॥ | 
हसीतला का वणन घूत्य प्रति जिदद १) उदूँ ॥) मलेरिया ध्वर का 
बणन पमृद्य प्रति जिद्द ॥>), उद्े ।८)॥ वीय्य को वणन सृध्य प्रति 
ज्ञिदद ॥>), उदूं |)॥ जया दम लड़का लड़की स्वेच्ठानुलार उतपन्न 
फर रूकते हैं, सुल्य ।)॥ दिस्टीरिया का बणन घृद्य ॥) युद्ध ज्वर या 
इनफ्लूएनजा घृत्य केवल ॥) बदंगे मुब्य ८) प्रसूत काल मुब्य ।<६ 


अन्‍लानक हे “कब्ज. 
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मिलने का पहः-अमतधारा ल'होर 





कि न्ज़ज़ आड 
अमृतधारा लोज़िन्जज़ 
अयथात्‌ 
#  # 5 € 

अम्रतधारा की मीठी टिकियां ॥ 

जिस प्रकार विलायत्त से पेपरमेन्ट की टिकियां आती हैं, 
जैसी टिकियां असृतघारा प्रविष्ट करके हम ने बनवइ हैं, जिनको 
मुख में रख कर चूसते रहने से अमृतथारा का छाभ होता हे, 
और दन्त हढ़ होते हैं, दान्तों से कीड़ा नहीं छूगता, मुख की 
दुर्गन्धि दूर होती हैं, कफ, खुरखुरी, खांसी आदि नहीं होती 
बालक भी इनको खाऋ९ रोगों से सुराक्षित रहते हैं | मूल्य १५८ 
टिकियां केबल |) 
३ ट्क्या 0०). अम्रतधारा सावन हक) 

चमेज सोंगों के बास्त खालिस अमृतघारा के स्थान से हमने 
अम्ृतवारा मिश्रित साबन तेयार करवाया है, जिसके वलेने मे न 
केबल चमेज रोग दढ, चम्बछ, फोड़ा, फुन्सी, खाज, पिक्ती 
आदि दूर होते हैं, व्रत चेहरा पर सलने से चहरे के कीछ 
छाइयां आदि को दूर करता हूँ, त्वचा को सुन्दर ओर कोमल 
चनाता है, बालकों को मल कर नहेछाने से उनको अर्मंत्र गोग 
नहीं «ते है । और हिसइनफिकटेंट है । रोगियों को देखने के 
पपग्नात्‌ इस से हाथ साफ़ करने से कीटाणु तुरस्त नप्ठ होते #,और 
रोग का भय नहीं रहता । कोई ओपाधे सावन इसका सामना 
नहीं कर सकता | जितनी अमृतथारा इस में डाली जाती हैं, इस 
की तुलना में इसका मूल्य कम रक्खा है ॥ 

मैनेजर अमृतघारा, काय्याल्य अमृतधारा मवत 
अमृतघारा कारस्वाना, अमृतघारा रोड लाहौर ! 


(ज्ब्स््ड)ः बागफल तेल. (राहलूब) 


कविविनोद वेद्यभूषण पं० ठ'कुरदत्त शम्मों वैद्य आबिःकारक 
अम्ृतधारा व सम्पादक उद्‌ हिन्दी देशापकारक ब वद्याम्ृत 

वेद्यक पत्र और अनेक वेद्यक पुघ्तकों के रचयिता का 

एक हितकर आविष्कार ॥ 

केश तेल जो आज कल तैयार होने छगे हैं उनके विषय में 
_ज्ञानवान वतेने वःले जानते हैं, कि उन में से बहुधा बल अंग्रेजी 
खत तेल (स्वच्छ किये हुये मिद्ठी तैंठ ) में केबछ रंग और सुगन्धी 
डाल कर बनाए जाते हैं, इनकी सुगन्धी चाहे जितनी उत्तम हो, 
और रंग रूप चाहे जितना चित्ताकर्षफ हो, परन्तु उत्तत तेल का 
एक गुण भी इन में वतेमान नहीं होता है | एक शब्द में सुगन्धों 
के अतिरिक्त इन में कुछ भी नहीं होता है, और सुगन्धी भी बाज 
दशाओं में ऐसी तीत्र होती हैं, कि उस से भी छाभ के स्थान में 
हानि पहुंचती हैं । नज़ला, जुकाम का भय रहता हैं। पुष्पों की 
भीनो २ सुगन्धी मस्तिम्क को बल देती हे, परन्तु बही पुष्य न- 
 सिका के समोप रख कर बहुत सूं तो नज़छा व जुकाम का भय 
रहता हूँ | आर बाज़ सुगमान्ध॒वां कशा को हाने पहुचाता है, यथा 
चम्बेली की सुगन्ध मारस्तेषक का बल दती हैँ, परन्तु केंशां का 
श्रत करती है | हमारे पास कई पत्र आए हूँ, कि बाज़ तेलों के 
छगाने से उनके बाल शीघ्र श्वेत हो रहे हैं, ऐसी सम्पूर्ण बातों को 
सन्‍्मुख रख कर श्रीयुत पण्डित जी ने “ बाशफूछ ” नामी तेल 
निम्माण किया हे । इसका मूल्य केवछ १) प्रति शीशी रक्ल्ला है । 
ऐसे उत्तम मस्तिष्क पोष्टिक सुगन्धित तेछ से छाभ उठाना चाहिए।। 
सैनेजर अमृतधारा व देशोपकारक औषध/छय, अम्रतघारा 
अमृतधारा सड़क, अम्ृतधारा डाकखाना लाहोर ॥ 


